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อนุ ๙ รณํ 


งานพระ ราช V เาน เพลิง ส' พ  เป็น กรณี หเศ 'เสั่ 


นาย ทง  หง ษ เทียม ทอง 
นาง เสริม  หง ษ เทียม ทอง 


ณ  ฌาป น ส' ถา นวด บุญ ทวี  อ. เส อง  จน พ ช' ร บุรี 

ว^ ป็าดิ ต ยเ' 1  0) ดา  0?4ใ 1อ ^ (1(3) 


เต' ข หมู่  เ?41 .  ช^ 

ะ''  @  231 

หเช ทะ พี ย?' 


ผาย {ม  หง ษ เทียม ทอง 


นาง เสริม  หง ษ เทียม ทอง 


V ไต?  1ช  สิ’ ง หา คม  ห. ศ,.  1 ย 8;®,0'  ชาด?  1ย  มกราคม  ห. ศ,.  1อ(*(?' ๓ 

ม รณ!;  @19  สัน วา คม  ห. ส.  ๒ ะ?,!?', 0  ม รณ?  @1ย  ทุม ภา พินธ์  พ. ส’.  1อ(?’(?'@ 


(แบบ  ค.) 


๒๔  พฤศจิกายน  ๒๕๔® 


พระ ราช ทาน เพลิง ศพ  เป็น กรณี พิเศษ  ณ  เมรุ วัด บุญ ทวี  อำเภอ เม อง 

จังหวัด เพชรบุรี 

®)  นาย ทง  หงษ์ เทียม ทอง 
๒)  นาง เสริม  หงษ์ เทียม ทอง 

วัน อาทิตย์ ที่  ๑๓  ธันวาคม  ๒๕๔®  เวลา  3๖.00  น.  พระ ราช ทาน เพลิง 


/\/ ,1- 


ทอง ห่อ/พิมพ์/ ^!  /ทา น. 

วัน 

หนัา ที่  หนัก งานพระ ราช พิเ 

นำ หมาย เรียน  เจัา กา พ ศพ  นาย ทง  หงษ์ เทียม ทอง  และ นาง เสริม  หงษ์ เทียม ทอง 

เพื่อ ทราบ 

ที? เต่อ ขอ รับ บีบ เพลิง พระ ราช ทาน ที่ กอง พระ รุาช พิเ  กำ บัก) "(ร?: รา ทั) 

ไป ปฏิบัติ  เจัา กา พ ไม, ต้อง เสีย ค่า ใช้ จ่ายอย่าง ใด ทั้ง สิ้น. 

ทั้ง นี้  ให้ วัค การ คาม หน้าที่ และ กำ หน ควัน ตาม รับ สั่ง อย่า ให้ ขา คเ. หลึอ  ถำ สงสัย ก์ให้ ถาม ผุรับ รับ สั่ง 

โค ย หน้าที่ ราชการ 


ผู้ รับ วับ สั่ง 


สำนึก ใน พระ มหา กรุณาธิคุณ 


ขอ เดชะ ฝ่า ละออง ธุลี พระ บาท  ข้า พระ พุทธเจ้า ทั้ง หลาย 
ขอ น้อมเกล้า น้อม กระหม่อม กราบ ถวาย บังคม แทบ เบื้อง พระ ยุคลบาท 
ด้วย สำนึก ใน พระ มหา กรุณาธิคุณ ล้น เกล้า ล้น กระหม่อม อย่าง หา ที่ 
สุด มิ ได้  ที่ ได้ ทรง พระ กรุณา โปรด เกล้า โปรด กระหม่อม พระ ราช ทาน 
เพลิง ศพ 

นาย ทง  หงษ์ เทียม ทอง  และ นาง เสริม  หง ษ เทียม ทอง 

ทั้ง นี้ นับ เป็น พระ มหา กรุณาธิคุณ ล้น เกล้า ล้น กระหม่อม  และ 
เป็น เกียรติ ชัน สูง ส่ง แด่  นาย ทง  และ นาง เสริม  หงษ์ เทียม ทอง  และ 
วงค์ ตระกูล  ซึ่ง หาก มี ญาณ วิถี ใด หยั่ง ทราบ  ก็ คง จะ มี ความ ปีติ โสมนัส 
และ สำนึก ใน พระ มหา กรุณาธิคุณ เป็น ล้น พ้น 

ข้า พระ พุทธเจ้า  บุตร  ธิดา  ของ นาย ทง  และ นาง เสริม 
หงษ์ เทียม ทอง  ขอกราบ ถวาย บังคม แทบ เบื้อง พระ ยุคลบาท  ด้วย 
สำนึก ใน พระ มหา กรุณาธิคุณ  และ ขอ เทิดทูน พระ มหา กรุณาธิคุณ นี้ 
ไว้ เหนือ เกล้า เหนือ กระหม่อม  ด้วย ความ จง รัก ภักดี  เป็น สิริ สวั สด 
พิพัฒน์ มงคล แก่ วงศ์ ตระกูล สืบ ไป 


ด้วย เกล้า ด้วย กระหม่อม  ขอ เดชะ 
ขา พระ พุทธ เด้า 

บุตร  -  ธิดา  และ ญาติ พี่ น้อง ใน สกุล  หงษ์ เทียม ทอง 


ประวัติ 


ประ วต นาย ทง  หงษ์ เทียม ทอง 

เกิด เมื่อ วัน ที่  2  สิงหาคม  พ. ศ.  2448  ที่ บ้าน ใหม่  ตำบล บ้าน 
คุ่ม  อำเภอ เมือง  จังหวัด เพชรบุรี  เป็น บุตร ของ นาย เจียว  นาง เทียม 
มีพี่น้ อง  4  คน  คือ 

นาง กิมลั้ น  ลักษณ์ เทียม จิต  (ถึง แก่ กรรม) 

นาย ทง  (กิ มท้ ง)  หงษ์ เทียม ทอง  (ถึง แก่ กรรม) 

นาย กิม ตง  หงษ์ เทียม ทอง 

นาง สาว บุญ รอด  หงษ์ เทียม ทอง  (ถึง แก่ กรรม) 

การ ศึกษา  จบ' ชั้น ประถม ปี ที่  3  โรงเรียน วัด โพ ธารา ม  อ. เมือง 
จ. เพชรบุรี 

ประกอบ อาชีพ  ค้า ขาย 

ถึง แก่ กรรม  เมื่อ วัน ที่  า 2  ธันวาคม  พ. ศ.  2540  ด้วย โรค 
มะเร็ง กระ เพา ะบ้ส สา วะ  รวม อายุ ได้  93  ปี  4  เดือน 


ประ ว้ต นาง เสริม  หงษ์ เทียม ทอง 


เกิด เมื่อ วัน ที'  2  มกราคม  2453  ที่ บ้าน ท่า เสน  ตำบล สมอ พรีอ 
อำเภอ บ้าน ลาด  จังหวัด เพชรบุรี  เป็น บุตร ของ  นาย ตี๋  และ นาง พร้อม 
ศรี สวั สด  มี พี่น้' อง ร่วม บิดา มารดา  11  คน  คือ 


นาง เสริม  หง ษ์เที ยม ทอง 
นาย สงวน  ศรี สวั สด 
เด็ก ชาย 

พระ ภิกษุ ทอง แดง  ศรี ส วัสดิ 


(ถึง แก่ กรรม) 

(ถึง แก่ กรรม) 

(ถึง แก่ กรรม แต่ เล็ก) 

(มรณะ ภาพ ขณะ เป็น พระ ภิกษุ) 


นาง ทอง ท รพ ย  ศร สว สด 
นาง สิน  สถาพร วจ นา 
นาย ณรงค์  ศรี ส วัสด้ 
นาย เสถียร  ศรี สวั สด 
นาย เห สี ยง  ศรี สวั สด 
นาย สุ จินฅ์  ศรี สวั สด 
นาย สม หมาย  ศรี สวั สด 

มี พี่น้' อง ต่าง มารดา  1  คน  คือ 
นาย ชวน  ศรี สวั สด 


(ถึง แก่ กรรม) 


(ถึง แก่ กรรม) 

I 


(ถึง แก่ กรรม) 


(ถึง แก่ กรรม) 


นาง เสริม ถึง แก่ กรรม เมื่อ วัน ที่  12  กุมภาพันธ์  2541  ด้วย 
โรค ชรา  รวม อายุ ไต้  88  ปี 

นาง เสริม ไต้ สมรส กับ นาย ทง  หง ษ เทียม ทอง  มี บุตร ธิดา  5  คน 
คอ 


1.  นาย แพทย์ ประชุม  หงษ์ เทียม ทอง  สมรส กับ  นาง ลัก ขณา 
(สกุล เดิม  พูล ทรัพย์)  มี บุตร  3  คน  คือ 

นาย ปกรณ์ เกียรติ  นาย ประ ก ฤต  และ' นาย ปกรณ์' พงฅ์ 

2.  นาย ประสงค์  หงษ์ เทียม ทอง  สมรส กับ  นาง วร รณ ดี 
(สกุล เดิม  เฉลิม เผ่า)  มี บุตร ธิดา  2  คน  คือ 

นาย ประ วีณ  และ  นาง สาว วรว ร รณ 

3.  นาง สาว สาลี  หงษ์ เทียม ทอง 

4.  นาง ทับทิม  รัต น รัตน์  สมรส กับ  นาย ประทีป  รัต น รัตน์ 

5.  นาง สุทินี  เช วง ทรัพย์  สมรส กับ  นาย เกรียง ศก ด  เช วง ทรัพย์ 
มี บุตร ธิดา  2  คน  คือ 

ด. ญ. จินค์ จุฑา  และ  ด. ช. ณฤ นนท์  เช วง ทรัพย์ 


พู้ถือ ไม้ เท้า ยอด ทอง กระบอง ยอด เพชร 


คุณ โยม ทง  และ คุณ โยม เสริม  หงษ์ เทียม ทอง  สอง สามี 
ภรรยา  ครอง ชีวิต ร่วม สุข ร่วม ทุกข์ กัน มา ตราบ เฒ่า ชรา สม ดัง พร 
ที่ โบราณ ท่าน นิยม ประสา ธ น์แก่  คู่ บ่าว สาว  ว่า  “จง อยู่ ร่วม กัน จน แก่ 
จน เฒ่า ถือ ไม เท้า ยอด ทองกระบอง ยอด เพชร”  พร นี้ จะ สัมฤ ทธิ ๘ 
แก่ บ่าว สาว คู่ ใด บ้าง ไม่ ทราบ โดย ทั่ว ถึง  แต่ ที่ ทราบ และ ประจักษ์ มีคู่ 
ของ คุณ โยม ทง  และ คุณ โยม เสริม นึ่คู่ห นึ่ง ชัดเจน  เนื้อ คู่  -  หนัง คู่ 
กระดูก คู่ จริง  ๆ  ได้ รู้จัก และ นับถือ คุณ โยม ทั่ง สอง  ตั้งแต่ สมัย 
พระ เดช พระ คุณ  คุณ ลุง พระ ครู วชิร ธรรม โศภิ ต  (คุณ พ่อ สี)  อดีต 
เจ้า คณะ อำเภอ บ้าน แหลม  อดีต เจ้า อาวาส วัด ปาก คลอง  ตำบล 
บาง ครก  อำเภอ บ้าน แหลม  จังหวัด เพชรบุรี  ยัง มี ชีวิต  คุณ ลุง 
พระ ครู วชิร ธรรม โศภิ ต  เป็น กัลยาณมิตร กับ  พระ เดช พระ คุณ ท่าน เจ้า 
คุณ พ่อ พระ เทพ สุวรรณ มุนี  (คุณ พ่อ มหา ผัน)  อดีต เจ้า คณะ จังหวัด 
เพชรบุรี  อดีต เจ้า อาวาส วัด มหาธาตุ วรวิหาร  ตำบล คลอง กระแชง 
ใน เทศ บาง เมือง เพชรบุรี  คุณ โยม ทง  คุณ โยม เสริม  เป็น ผู้ อุป กา ระ 
อุปถัมภ์  คุณ ลุง วัด ปาก คลอง  ด้วย ความ เคารพ พระ มหา เถระ 
รป เดียว กัน คือ คุณ โยม ทั่ง สอง  เคารพ คุณ ลุง วัด ปาก คลอง  ข้าพเจ้า 
ก็ เคารพ คุณ ลุง วัด ปาก คลอง  และ คุณ โยม ทั่ง สอง ก็ เคา รพนับถือ 
ท่าน เจ้า คุณ พ่อ วัด มหาธาตุ วรวิหาร ด้วย  จึง รู เห็น ชีวิต ชัน เป็น 
สุ ชีวิต  ความ เป็น อยู่ ที่ดี  เส ฎฐ ชีวิต  ความ เป็น อยู่ ที่ ประเสริฐ  และ 
อโ มฆ ชีวิต  ความ เป็น อยู่ ไม่ เปล่า ประโยชน์  นับ ว่า ท่าน ทั่ง สอง มี ชีวิต 
เป็น เนติ แบบอ ย่าง แห่ง ความ เป็น อยู่  ให้ ผู้ คน ทั่ง หลาย ดำเนิน ตาม ได้ 
เป็น อย่าง ดี  ทั่ง หน้าที่ สามี ภรรยา  หน้าที่ บิดา มารดา  หน้าที่ พสกนิกร 
เป็น พลเมือง ดี ของ ประเทศ ชาติ  และ หน้าที่ พุทธ คา สนิก ชน ของ 
พระ พุทธ ศาสนา  คน เรา เป็น อะไร เป็น ให้ สม บท สม บาท  คือ  แสดง ไต้ 


สม บท สม บาท  ใคร รู ใคร เห็น ก็ ต้อง ชื่น ชม โสมนัส ดัง พระ บา สีที่ ว่า 
อิเธ ว  นํ  ปสํส นฺติ  อยู่ ใน โลก นี้ก็มี ผู้ ยกย่อง สรรเสริญ  เปจฺ จ  สคฺเ ค 
ป โม ทติ  ละ จาก โลก นี้  ย่อม บรร เทิง ใน สวรรค์ 

ขอ ให้ คุณ โยม ทั้ง สอง ได้ อนุโมทนา  ส่วน บุญ ส่วน กุศล ทักษิณา 
ที่ บุตร  -  ธิดา  เขย  สะ ใภ  หลาน  ญาติ มิตร  อุทิศ แล้ว  เพื่อ ความ สุข 
สงบ ใน สัมปรายภพ นี้น  เทอญ 


(พระ เทพ สุวรรณ มุนี) 

เจ้า คณะ จังหวัด เพชรบุรี 


วัด มหาธาตุ วรวิหาร  จังหวัด เพชรบุรี 
ไ  2  พฤศจิกายน  2541 


คุณ โยม ผู้ บำรุง พระ พุทธ ศาสนา 


คุณ ประสงค์  หง ษ์เที ยม ทอง  ได้ บอก ข้าพเจ้า ว่า  จะ ทำ การ 
ขอ พระ ราช ทาน เพลิง ศพ  คุณ พ่อ และ คุณ แม่ คือ คุณ โยม พ่อ ทง 
คุณ โยม แม่ เสริม  หงษ์ เทียม ทอง  ใน วัน อาทิตย์ ที่  ๅ 3  ธันวาคม  2541 
ณ  ฌา ปน สถาน วัด บุญ ทวี  อำเภอ เมือง ฯ  จังหวัด เพชรบุรี  ไต้ บอกว่า 
เขียน คำ ไว้ อาลัย ให้ ด้วย  ข้าพเจ้า ยินดี ตาม ความ ต้อง การ ของ คณะ 
เจ้า ภาพ 


คุณ โยม พ่อ ทง  คุณ โยม แม่ เสริม  หงษ์ เทียม ทอง  ข้าพเจ้า ได้ 
รูจัก พ่าน ทั้ง สอง มา เป็น เวลา นาน  40  กว่า ปี ทั้ง นี้ ข้าพเจ้า ได้ ไป ช่วย 
งาน คุณ ลุง หลวง พ่อ พระ ครู วชิร ธรรม โสภิ ต  (หลวง พ่อ สี)  วัด 
ปาก คลอง อำเภอ บ้าน แหลม  จังหวัด เพชรบุรี  ทุก ครั้ง ที่ วัด ปาก คลอง 
จะ มี งาน วัด เกี่ยว กับ การ ฉลอง สม ณศั กด หรือ งาน พิธี ต้อน รับ ตำแหน่ง 
เจ้า คณะ อำเภอ บ้าน แหลม ของ คุณ ลุง วัด ปาก คลอง  จะ ต้อง พบปะ 
เจอะ เจอ คุณ โยม พ่อ ทง  หง ษ เทียม ทอง ทุก ครั้ง ก็ ว่า ได้ เพราะ คุณ โยม 
เป็น ผู้ อุปถัมภ์ บำรุง วัด ปาก คลอง  ช่วย เหลือ กิจการ วัด ปาก คลอง 
ทุก สิ่ง ทุกอย่าง  ถือ ว่า เป็น วัด ต้น ตระกูล ของ คุณ โยม 

คุณ พ่อ ทง  หงษ์ เทียม ทอง  นอก จาก จะ ได้ อุปถัมภ์ ช่วย เหลือ 
เกึ่อ กล วัด ปาก คลอง มา ด้วย ดี ตลอด แล้ว  ยัง มีครั ทธา ปสาท ะ ใน 
พระ สงฆ์ องค์ เจ้า วัด ต่างๆ  อีก หลาย วัด ด้วย ถัน เช่น วัด มหาธาตุ  ตั้งแต่ 
สมัย หลวง พ่อ พระ เทพ สุวรรณ มุนี  (หลวง พ่อ ผัน  สุว ณณม หา เถระ) 
อดีต เจ้า อาวาส วัด มหาธาตุ อดีต เจ้า คณะ จังหวัด เพชร มุรื  ใน ครา บวช 
คุณ ประสงค์  หงษ์ เทียม ทอง  ก็ ได้ อาราธนา พระ เดช พระ คุณ หลวง พ่อ 
พระ เทพ สุวรรณ มุนี เป็น พระ อุบ้ช ณาย์  วันนี้ น ข้าพเจ้า ทำ หน้าที่ เป็น 
เลขา พระ อุปัช ฌาย์  จึง จำ ได แม่น ยำ 


คุณ โยม พ่อ ทง  หง ษ เทียม ทอง  และ คุณ โยม แม่ เสริม 
หง ษ์เที ยม ทอง  สมัย เมือ  10  กว่า ปี ล่วง มา แล้ว  ยัง มี สุขภาพ ร่าง กาย 
แข็ง แรง  ได้ ทำ บุญ เป็น กิจวัตร ประจำ วัน คือ ตอน เช้า ตัก บาตร พระ สงค์ 
สามเณร  ที่ ร้าน ค้า ของ คุณ โยม  ใคร ผ่าน ไป มา ที่ ถนน มา ต ยาว งค์ 
จะ ต้อง เห็น คุณ โยม พ่อ ทง  หรือ คุณ โยม แม่ เสริม  นั่ง ตัก บาตร อยู่ ที่ 
หน้า ร้าน ค้า เป็น ประจำ  ขัน ตัก บาตร ขัน ใหญ่ มี ข้าว สุก เต็ม ขัน  มี กับ 
ข้าว หรือ ขนม เป็น ห่อ สำหรับ ใส่ บาตร พระ บาตร เณร  พระ สงฆ์ 
องค์ เณร ที่ ออก บิณฑ มาตร ถา ไป ถึง หน้า ร้าน คุณ โยม แล้ว  จะ ต้อง ได้ 
รับ ทุก องค์  จะ หา ขัน ข้าว ที่ ตัก บาตร ขัน ใหญ่ เหมือน ของ คุณ โยม 
พ่อ ทง คุณ โยม แม่ เสริม นั่น มี ไม่ มาก นัก  นับ วัน แต่ จะ หมด ไป  ปัจจุบัน 
ดู เหมือน จะ มี เพียง ขัน เดียว  พระ ภิกษุ สงฆ์ สามเณร ที่ ออก บิณฑบาต ร 
ใน ตลาด เพชรบุรี ย่อม ทราบ ดี 

สมัย ที่ คุณ โยม พ่อ ทง  คุณ โยม แม่ เสริม ยัง ตัก บาตร อยู่ นั่น 
ข้าพเจ้า ได้ ไป รับ บิณฑบาต รที่ บาน ร้าน ค้า ของ คุณ โยม เป็น ประจำ ก็ ว่า ได้ 
ทำ ให้ มี ความ ผูกพัน คิด อยู่ เสมอ ว่า  คุณ โยม ทั้ง สอง นอก จาก จะ เป็น 
โยม วัด ช่วย เหลือ กิจการ งาน ของ วัด แล้ว  ยัง เป็น โยม พระ โยม เณร 
อีก ด้วย  คุณ โยม ไต้ เลี้ยง พระ เลี้ยง เณร มา เป็น เวลา นาน  แม่ ไม่ ใช่ เป็น 
โยม พ่อ โยม แม่ ผู้ บังเกิด เกล้า ของ พระ ของ เณร ก็ ตาม  พระ ภิกษุ สาม 
เณร ทุก รูป ที่? บ บิณฑบาต ร ของ คุณ โยม  ก็ คิด ว่า คุณ โยม ทั้ง สอง 
เสมือน หนึ่ง โยม ผู้ บังเกิด เกล้า  เพราะ ให้ ข้าว ให้ นั่า ฉัน ทุก วัน เวลา 
เลือด เนื้อ ของ พระ สงฆ์ สามเณร อัน เกิด จาก กอ น ข้าว ของ คุณ โยม 
เป็น เลือด เนื้อที่ สืบ อายุพระ พุทธ ศาสนา  จึง ถือ ได้ ว่า  คุณ โยม พ่อ ทง 
คุณ โยม แม่ เสริม  เป็น ผู้ เต็ม เปีย ม ไป ด้วย บุญ บารมี  เป็น ผู้ เจริญ ด้วย 
อริยทรัพย์ อย่าง แท้ จริง  แมั เมื่อ อายุ สังขาร ของ คุณ โยม ทั้ง สอง ย่าง 
เข้า สู่ วัย ชรา  คุณ โยมก็ ไม่ ละเลย ใน การทำ บุญ ได้ นิมนต์ พระ สงฆ์ ไป 
เจริญ พระ พุทธ มนต์ ถวาย สังฆทาน เป็น ประจำ ทุก อาทิตย์ ทุก เดือน 
นับ ว่า คุณ โยม ทั้ง สอง มี ศรัทธา มั่น คง ใน พระ พุทธ คาส นา น่า ชื่น ชม 


พระ พุทธเจ้า ตรัส ว่า  มีผู้ ศรัทธา  บริบูรณ์ ด้วย ศีล  เพียง พรัอ ม 
ด้วย โภค สม ใ] ติ จะ อยู่ จะ ไป ใน สถาน ที่ ใด ย่อม มีผู้บู ชา สรรเสริญ ใน ที่นั นๆ 
ขอ อำนาจ บุญ บารมี ที่ คุณ โยม พ่อ ทง  คุณ โยม แม่ เสริม 
หง ษ เทียม ทอง  ได้ บำเพ็ญ มา ด้วย ดี ตั้งแต่ ต้น จน ถึง อว สาร แห่ง ชีวิต 
จง ประ สิทธ ประสาท ผล ดล บันดาล ประทาน พร ให้ คุณ โยม ทั้ง สอง 
จง ประสบ สุข สมบัติ ใน คติ ภพ นั้น เทอญ 


(พระ สุธี วัช โร ดม) 

รอง เจ้า คณะ จังหวัด เพชรบุรี 


วัด มหาธาตุ วรวิหาร 
อำเภอ เมือง เพชรบุรี  จังหวัด เพชรบุรี 


คำ ไว้ อาลัย 


เนื่อง ใน งาน ฌา ปน กิจ ศพ  นาย ท ง-นาง เสริม  หงษ์ เทียม ทอง 

ณ  ฌา ปน สถาน  วัด บุญ ทวี  (ถา แกลบ)  ต. ธง ไชย  อ. เมือง  จ. เพชรบุรี 
วัน อาทิตย์ ที่  ๑๓  ธันวาคม  พ. ศ.  ๒^๑ 


อาตมภาพ ขอ แสดง ความ รู้สึก เห็น ใจ ต่อ ตระกูล หงษ์ เทียม ทอง 
ที่ ได้ สูญ เสีย บุพการี หรือ ญาติ ผู ใหญ่ ไป ใน ระยะ เวลา ที่ ไล่ เลี่ย กัน ถึง 
สอง ท่าน  แม้ ท่าน ทั้ง สอง จะ อยู่ ใน ปูน {โ จฉิม วัย  จาก พวก เรา ไป ตาม 
ธรรมดา ของ หลัก ความ เลื่อม สลาย แห่ง สังขาร ก็ ตาม  แต่ ทว่า  ความ 
ผูกพัน ที่ เคย ได้ อยู่ ร่วม กัน  หรือ เกี่ยว ข้อง กัน มา เป็น เวลา นาน 
ของ บุตร หลาน ญาติ มิตร ที่ เป็น ผูรัก ใคร่ เคารพ นับถือ  ย่อม จะ เป็น 
สาเหตุ ให้ เกิด ความ อาลัย อยู่ ภาย ใน ส่วน ลึก ของ หัวใจ  และ หาก รำลึก 
ถึง ความ เกี่ยว ข้อง ที่ เคย มี ต่อ กัน มา  ก็ ยิ่ง ทำ ให้ ใจ หาย  เกิด ความ รู้สึก 
สลด ได้  คิด ไป แลัว เหมือน ความ ฝัน  แต่ เป็น ฝัน ที่ ไม่ อยาก ให้ เป็น จริง เลย 
เพราะ บัด นี้  ไม่ มี ท่าน ทั้ง สอง ปรากฏ อยู่ ให้ เรา เห็น อีก ต่อ ไป แล้ว 

ท่าน ทั้ง สอง จาก พวก เรา ไป แล้ว จริง  ๆ  หมด โอกาส ที่ จะ ได้ 
แสดง ความ รัก  ความ ห่วงใย  ความ ปรารถนา ดี  หรือ แม้ แต่ ความ 
ขัด เคือง ความ น้อย อก น้อย ใจ  เป็น ต้น  ต่อ กัน ได้ อีก  บาง คราว  ที่อย่ 
เงียบๆ  คน เดียว  เมื่อ รำลึก ถึง ความ หลัง  พวก เรา จะ พบ ว่า การ กระทำ 
คำ ที่ พูด  ตลอด จน ใจ ที่ รู้สึก นึก คิด  ที่ สมควร จะ มี ต่อ ท่าน  หลาย 
ประการ ที เดียว  ที่ พวก เรา ยัง ไม่ ได้ ทำ ให้ เกิด ขึ้น เลย  และ ใน ทาง ตรง 
กัน ข้าม  การ กระทำ คำ ที่ พูด  ใจ ที่ รู้สึก นึก คิด  ที่ ไม่ สมควร จะ มี ต่อ ท่าน 
อีก หลาย ประการ เช่น กัน  ที่ พวก เรา เคย ทำ ให้ เกิด ขึ้น มา แล้ว  ข้อ นี้ 
ย่อม จะ ทำ ให้ เกิด ความ สลด สะเทือน ใจ ได้  ตาม วิสัย ของ ผที่มิ ใช่ 


อริยบุคคล  หรือ ผู้ พ้น กระแส โลก  ด้วย ว่า  เรา ไม่ มี โอกาส จะ แก ตัว 
ต่อ เหตุการณ์ ที่ ผ่าน ไป แล้ว นั้น ได้ 

พระ พุทธ คาส นา  เป็น คา สน ธรรม คำ สอน  ที่ ตั้ง อยู่ บน ฐาน 

จ  'บ  ฬ่ 

ของ ความ จริง แท้  กล่าว คือ สัจธรรม  เพราะ ฉะนั้น  ผู้ที่ เป็น พุทธ- 
คา สนิก ชน  จึง ควร มอง โลก ตาม ความ เป็น จริง  มิ ใช่ มอง โลก ใน แง่ ดี 
หรือ แง่ ราย  แต่ ทว่า มอง ใน แง่ ของ ความ จริง  อย่าง กรณี ของ เรื่อง 
การ พลัดพราก จาก กัน อย่าง ไม่ มี วัน กลับ  กล่าว คือ ความ ตาย นี้ 
พระ พุทธ ศาสนา แสดง ทรร คน ะ ไว้ ว่า  ทุก คน ต้อง พลัดพราก จาก ของ 
รัก ของ ชอบ ใจ ด้วย กัน ทั้ง สิ้น  เรา ไม่ พราก จาก เขา  เขา ก็ พราก จาก เรา 
ไม่ วัน ใด ก็ วัน หนึ่ง  แล้ว แสดง ทรรศนะ ชัน ลุ่ม ลึก  เกี่ยว กับ ความ ตาย 
เอา ไว้ ว่า  มรณะ  ชัน หมาย ถึง ความ สลาย แห่ง ขันธ์  หรือ ความ ขาด 
สะ นั้น แห่ง ชีวิต อินทรีย์ นี้  คือ  ภาวะ ที่ เกิด ขึ้น  เพราะ อาลัย การ เป็น ไป 
ที่ สืบ เนื่อง มา จาก เหตุ ของ เหตุ เป็น ชั้น  ๆ  กัน มา  อย่าง เป็น ลำดับ 
ประดุจ ดัง ลูก โซ่  ตาม นัย แห่ง กฎ  ปฏิจ จสมุ ป บาท 

อนึ่ง  เมื่อ ความ ตาย  หมาย ถึง การ สิ้น สุด  หรือ การ สะดุด 
หยุด จบ ลง  ของ ชีวิต  อย่าง เด็ด ขาด  ความ ตาย จึง เป็น ภัย ที่ สัตว์ โลก 
ด้วน มี ความ หวั่น กลัว  ซึ่ง บุคคล จะ ประจักษ์ ขัด แก่ ตน เอง  ต่อ เมื่อ 
วินาที สุด ท้าย ที่ ลม หายใจ จะ ขาด มา ถึง  ด้วย เหตุ นี้  พระ พุทธ ศาสนา 
ซึ่ง มี จุด มุ่ง หมาย ที่ จะ พัฒนา จิต ใจ บุคคล  ไห เข้า ถึง ความ จริง  จึง 
แนะ นำ สั่ง สอน ให้ พิจารณา  รำลึก นึก ถึง ความ ตายอยู่ เสมอ  ดัง ที่ 
เรียก ว่า  ม รณ ธัมม ตา  และ ถือ เป็น ข้อ ที่ สตรี ก็ ตาม  บุรุษ ก็ ตาม 
คฤหัสถ์ ก็ ตาม  บรรพชิต ก็ ตาม  ควร พิจารณา เนืองๆ  ว่า  เรา มี ความ 
ตาย เป็น ธรรมดา  ไม่ ล้วง พ้น ความ ตาย ไป ได้  ทั้ง นี้  เพื่อ เป็น เหตุ 
ละ หรือ บรรเทา ความ ประมาท ลุ่ม หลง นัว เมา ใน ชีวิต  ขัน จะ ทำ ให้ การ 
ดำเนิน ชีวิต  ผิด ไป จาก เสน ทาง  ที่ จะ นำ ไป สู่ ความ สุข  ความ สำเร็จ ผล 
ตาม ที' ตน มุ่ง หมาย  ทั้ง ยัง จะ ก่อ ให้ เกิด ความ กระทบ กระทั่ง  ก่อ ความ 
ทกข์ ความ หม่น หมอง  ให้ แก่ กัน และ กัน ด้วย  แล้ว ก็ จาก โลก นี้ ไป อย่าง 


ไม่ สม ภูมิ ที่ ได้ เกิด มา เป็น มนุษย์  ได้ พบ พระ พุทธ ศาสนา  ทิ้ง ปัญหา 
ความ เดือด ร้อน ไว้ เบื้อง หลัง 

นอก จาก นี้  ความ ตาย คือ มรณะ นี้  พระ พุทธ ศาสนา ถือ ว่า 
เป็น สิ่ง ที่ สามารถ ใช้ เป็น อารมณ์ หรือ อุปกรณ์ ไน การ เจริญ ภาวนา 
ปีก อบรม จิต  สมควร ระลึก ถึง อยู่  เป็น ประจำ สม่า เสมอ  ดัง ที่เรึ ยก 
ชื่อ ว่า  ม รณ สติ  ซึ่ง ดัด เป็น ข้อ  1  ใน อนุ สติ  10  อัน เป็น ส่วน หนึ่ง ของ 
กรรม จึาน  40  อย่าง ที่ เป็น เครื่อง มือ สำหรับ ช่วย ปรับ ป รง พัฒนา จิต ใจ 

(ฬ่  จ 

ตาม หลัก และ วิธี การ ของ พระ พุทธ คาส นา 

ดัง นั้น  ใน ฐานะ ที่ พวก  เรา  เป็น พุทธ คา สนิก ชน  และ ต่าง ก็ 
ปรารถนา  ความ สุข ความ  เจริญ  แห่ง ชีวิต  การ ปฏิบัติ ต่อ  ผู้ วาย ชนม์ 
นอก เหนือ จาก การ ดัด การ บำเพ็ญ กุ คล ศพ โดย ลำดับ  ตาม ประเพณี 
นิยม  แล้ว  ลิ่งที่ บุตร หลาน ญาติ มิตร สมควร จะ กระทำ  ต่อ ไป  คือ 
การทำ บุญ  อุทิศ ส่วน บุญ ส่วน กุ คล ไป ให้  แก่ ผู้ วาย ชนม์  ทุก เวลา ที่มี 
โอกาส  ตาม กำลัง ความ สามารถ ของ ตน  หรือ การ รวม กำลัง กัน  เพื่อ 
สร้าง บุญ กุศล อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง ที่ ยิ่ง ใหญ่  เป็น พิเศษ และ สามารถ 
ประกาศ พระ คุณ ของ ผู้ วาย ชนม์ ไห้ ปรากฏ  คง อยู่ ใน โลก ได้ ยาว นาน 
การ กระทำ  เช่น นี้  นอก จาก จะ เป็น การ อุทิศ ส่วน บุญ ส่วน กุศล แก่ 
ผู้ วาย ชนม์ ด้วย  แล้ว  ยัง  เป็น การ สั่งสม บุญ ให้ แก่  ตน เอง  เป็น การ 
แสดงออก ถึง  ความ รัก  ความ  เคารพ  ตลอด จน ความ ระลึก นึก ถึง 
เป็น การ ทด แทน ชด ใช้ ความ รูสึก ผิด พลาด บกพร่อง ใน ตน  ที่ เคย มี  ต่อ 
ผู้ วาย ชนม์  เป็น การ บำเพ็ญ กตัญญู กตเวทิตา ธรรม  และ ยัง เป็น เกียรติ 
ประวัติ แก่ วง  ฅ์ ตระกูล อีก ด้วย 

อาศัย  เหตุผล ดัง กล่าว มา  อาตมภาพ ใน ฐานะ ประธาน สงม์ 
วัด บุญ ทวิ  (ถา แกลบ)  จึง ใคร่ ตั้ง จิต อธิ ษจึา น  ขอ ให้ บุญ กุ คล ทิ้ง หลาย 
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ที่ บุตร หลาน ตลอด จน ญาติ มิตร ทุก  ๆ  ท่าน ได้ ร่วม กัน บำเพ็ญ ให้ แก่ 
คุณ โยม ทง  และ คุณ โยม เสริม  หงษ์ เทียม ทอง  รวม ทิ้ง บุญ กุศล ที่ เกิด 
ขึ้น จาก การ บำเพ็ญ สม ณ ธรรม  ของ คณะ สงฆ์  อุบาสก  อุบาสิกา  และ 


แม่ ชี  ผู้ ปฏิบัติ ธรรม อยู่  ณ  วัด บุญ ทวี  (ถา แกลบ)  แห่ง นี้  ทั้ง หมด 
ทัง สิน จง มา รวม กัน เข้า  เป็น บุญ กุศล อัน ทรง พลัง ที่ ยิ่ง ใหญ่  ส่ง ผล 
อุทิศ เจาะจง โดย ตรง ต่อ คุณ โยม ทง  และ คุณ โยม เสริม  หง ษ์เที ยม ทอง 
ผู้ วาย ชนม์ ทั้ง สอง  หาก คุณ โยม ทั้ง สอง ได้ รับ ทราบ ด้วย ญาณ วิถี ใด  ๆ 
แล้ว  ก็ ขอ ให้ มา อนุโมทนา  แต่ ถา ไม่ สามารถ? บท ราบ ได้  ก็ ขอ ให้ 
บรรดา เทพ ดา อารักษ์ ซึ่ง สถิต  ณ  วัด บุญ ทวี  (ถา แกลบ)  นี้  จง นำ ข่าว 
บุญ ข่าว กุศล นี้ ไป แจ้ง ให้ คุณ โยม ทั้ง สอง ได้ รับ ทราบ  ครั้น? บท ราบ แล้ว 
ขอ ให้ คุณ โยม ทั้ง สอง มา อนุโมทนา  เมื่อ อนุโมทนา แล้ว  หาก ประสพ 
ความ ทุกข์ อยู่  ก็ ขอ ให้ พ้น เสีย จาก ความ ทุกข์  หาก ประสพ ความ สุขอยู่ 
ก็ ขอ ให้ มี ความ สุข ยิ่งๆ  ขึ้น ไป เทอญ. 


'๚ 

เจ้า อาวาส 

วัด บุญ ทวี  (ถา แกลบ)  ต. ธง ไชย  อ. เมือง  จ. เพชรบุรี 
โทร.  :  (032)  42-7173,  (01  )  943-0297 


คำ อาลัย 


ของ 

นาย ชู ชาติ  พูลศิ ริ  ผู้ ว่า ราชการ จังหวัด เพชรบุรี 


ผม เคย มี ความ ดุน เคย กับ คุณ พ่อ ทง  คุณ แม่ เสริม  และ 
ครอบ ครัว หง ษ์เที ยม ทอง  มา เป็น เวลา นาน นับ แต่ สมัย เด็ก  เนื่อง จาก 
บ้านอยู่ ใกล้ เคียง กัน  นอก จาก นี้ ยัง เป็น เพื่อน กับบุตร ชาย คน ที่  2 
ของ ท่าน  คือ  คุณ ประ สง ค  หงษ์ เทียม ทอง 

จาก ความ คุ้น เคย ดัง กล่าว  ทำ ให้ ผม ได้? บท ราบ  เกี่ยว กับ 
ความ เคลื่อน ไหว ของ ครอบ ครัว หงษ์ เทียม ทอง มา โดย ตลอด  ตลอด 
ชั่ว ชีวิต ของ คุณ พ่อ ทง  และ คุณ แม่ เสริม  ได้ มี ความ มานะ พยายาม 
ใน การ ดำรง ชีวิต  เล็ง เห็น ความ สำคัญ ของ การ ศึกษา  โดย ส่ง เสีย 
ลูกๆ  จน จบ การ ศึกษา ระดับ ปริญญา ทั้ง  5  คน  นอก จาก นี้ ยัง เผื่อ แผ่ 
ไป ยัง เด็ก ยาก จน คน อื่นๆ  โดย ให้ ทุน การ ศึกษา  และ ยัง บำเพ็ญ กุศล 
ด้าน อื่นๆ  เช่น  การ บริจาค ทรัพย์ บำรุง กัด การ เป็น กรรมการ การ กุศล 
ต่างๆ  คุณ พ่อ ทง  และ คุณ แม่ เสริม  ได้ เสีย ชีวิต ด้วย โรค ชรา เมื่อ อายุ 
94 ปี และ 90 ปี  ตาม ลำดับ ยัง ความ เครา เสียใจ และ อาลัย แก่ ครอบ ครัว 
และ ผู้ คุ้น เคย  คง เหลือ แต่ คุณ ความ งามดี ให้ ได้ รำลึก ถึง 

ขอ อำนาจ แห่ง คุณ งาม ความ ดี ทั้ง หลาย ตลอด จน กุศล ผล บุญ 
ที่ คุณ พ่อ ทง  และ คุณ แม่ เสริม  ได้ บำเพ็ญ และ สั่งสมมา ตลอด ชีวิต 
จง นำ ดวง วิญญาณ ของ ท่าน ไป สู่ สุคติ ใน สัมปรายภพ ด้วย เทอญ 
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(นาย ชู ชาติ  พูลศิ ริ) 

ผู้ ว่า ราชการ จัง ห กัด เพชรบุรี 


อาลัย คุณ พี ทัง สอง 


ด้วย การ จาก ไป ของ คุณ พี่ ทั้ง สอง  ยัง ความ อาลัย และ เสียใจ 
จาก พวก เรา  และ ญาติๆ  เป็น อย่าง ยิ่ง  เรา มีพี่น้ อง ด้วย กัน  4  คน 
คือ  พี่ สาว  คุณ พี่  ผม  และ น้อง สาว  เรา ได้ คลุก คลี กัน มา ด้วย กัน 
ร่วม ปรึกษา หารือ  ทุกข์ สุข  ด้วย ความ มานะ  อุตสาหะ  อด ทน  ซื่อ สัตย์ 
สุจริต  จน เป็น ครอบ ครัว ใหญ่  คุณ พี่ เป็น นัก ต่อสู้ ชีวิต  และ 
มี อุดมการณ์ มา โดย ตลอด  เป็น ที่ รัก นับถือ ของ ญาติ พี่ น้อง  ผูคน 
ทั่ว หน้า ทุกระดับ  ทุก เพ ค  ทุก วัย  มีนี้า ใจ  ยึด มั่น ใน คุณธรรม 
ช่วย เหลือ สร้าง บุญ  สร้าง กุศล ด้วย กัน มา  คุณ งาม ความ ดี ของ คุณ พี่ 
จะ ไม่ มี วัน ดับ สูญ  และ คง เป็น แบบอ ย่าง อัน ดี สำหรับ คน รุ่น หลัง ต่อ ไป 
สม ดัง คำ กลอน ที่ ว่า 


“พฤษภ กา สร 
โท ทนต์ เส น่ง คง 

นร ชาติ วาง วาย 
สถิต ทั่ว แต่ ชั่ว ดี 


อึก กุญชร อ้น ปลด ปลง 
สำ อ้ญห มาย ใน กาย มี 
มลาย สิ้น ทั่ง อินทรีย์ 
ประดับ ไวิใ น โลกา” 


การ จาก ไป ของ คุณ พี่ ทั้ง สอง ครั้ง นี้  จึง นับ เป็น ครั้ง ที่ ยิ่ง ใหญ่ 
ต่อ ความ รัก  และ ความ ผูกพัน ของ พวก เรา ทุก คน  หาก ญาณ วิถี ใด 
ทำ ให้ คุณ พี่ รับ รู ความ รูสึก ของ พวก เรา  ที่มี ต่อ คุณ พี่ ได้ หวัง ว่า คุณ พี่ 
คง สบาย ใจ  และ มี ความ สุข ใน สุข คติ ภพ  เรา จึง พร้อม ใจ กัน อาราธนา 
คุณ พระ ศรึรั ตน ตรัย  และ สิ่ง ดัก ด สิทธิ ทั้ง หลาย  ตลอด ทั้ง ผล บุญ และ 
กรรมดี ที่ คุณ พี่ ทั้ง สอง สั่งสม ไว้  เมื่อ ครั้ง ยัง มี ชีวิต  จง ดล บันดาล ให้ 
ดวง วิญญาณ ของ คุณ พี่ ทั้ง สอง จง ไป สู่ สุข คติ ภาพ เทอญ 


ด้วย รัก และ ผูกพัน อย่าง ยิ่ง 


(นาย กิมต์ ง  หง ษ์เที่ ยม ทอง) 


รำลึก ถึง  เตี่ย และ แม่ 


นับ ตั้งแต่ ลูกๆ  จำ ความ ได้  ชีวิต ใน วัย เยาว์ ของ พวก เรา เติบ โต 
ใน หมู่ บ้าน ชนบท ริม แม่ นี้า เพชรบุรี  หน้า บ้าน ติด แม่ นี้ๆ  หลัง บ้าน 
ติด ถนน และ ติดต่อ ทุ่ง นา  ถนน หลัง บ้าน เป็น ถนน ดิน ลักษณะ เป็น 
ทาง เดิน เท้า  มี รถ วิ่ง ได้ เฉพาะ หน้า แลง  ถนน นี้ มุ่ง เข้า สู่ ตัว จังหวัด 
เพชรบุรี  บ้าน เรา ไม่ มี ไฟฟ้า  ไม่ มีนี้า ประปา ใช้  พวก เรา ทุก คน ถูก ห 
ล่อ หลอม ให้ ด้น เคย และ ผูกพัน กับ ชีวิต ชนบท มาก บ้าง น้อย บ้าง ตาม 
วัย ของ พวก เรา  จน กระทั่ง ใน ปี  พ. ศ.  2498  พวก เรา จึง ได้ ย้าย มา อยู่ 
บ้าน หลัง ใหม่ ใน ตลาด เพชรบุรี  ชีวิต ใน ครอบ ครัว เรา เป็น ชีวิต ที่ อบอุ่น 
มี ความ รัก  ความ เอื้อ อาทร  ความ สามัคคี กัน  โดย มีเตี่ ย และ แม่ 
คอย อบรม สั่ง สอน  เป็น แบบอ ย่าง ที่ดี  พร้อม ที่ จะ นำ ไป ยึด ถือ ปฏิบัติ 
ไม่ ว่า จะ เป็น ความ ซื่อ สัตย์  ความ กตัญ ญ  ความ เสีย สละ  ความ สนใจ 
ใฝ่' ใน ธรรมะ' ของ เตี่ย  หรือ จะ เป็น ความ ขยัน อด ทน  เอื้อ เฟ้อ เผื่อ แผ่ 
ของ แม่  พวก เรา ทุก คน ได้ ซึม ซับ? บ เอา ไป คน ละ มาก บ้าง น้อย บ้าง  ใน 
บั้น ปลาย ของ ชีวิต ท่าน ทั่ง สอง  เมื่อ พวก เรา อยู่ กัน พร้อม หน้า  เตี่ย 
และ แม่ มัก จะ เล่า เรื่อง เก่า  ๆ  ใน อดีต ที่ อยู่ ใน ความ ทรง จำ ของ ท่าน 
สู่ ลูกๆ  โดย หวัง จะ ให้ เป็น นิ ทัคน์ อุทาหรณ์  ให้ พวก เรา ได้ รู้ ทั้ง ใน แง่ ดี 
และ แง่ เสีย เพื่อ จะ ได้ นำ ไป ปฏิบัติ  หรือ ละเว้น ไม่ พึง ปฏิบัติ ใน ชีวิต 
ปัจจุบัน ของ แต่ ละ คน  ลูกๆ  ได้ รวบ รวม ความ ทรง จำ จาก ท่าน ทั้ง สอง 
มา ปะ ติ ปะ ต่อ เป็น เรื่อง ราว  เพื่อ น้อม รำลึก บูชา ถึง พระ คุณ ของ ท่าน 
ใน โอกาส นี้ 

เตี่ย เล่า ว่า  เมื่อ เป็น เด็ก เตี่ย มี สุขภาพ ไม่ ค่อย แข็ง แรง  ย่า จึง พา 
ไป อยู่ วัด  เป็น ลูก ศิษย์ พระ วัด ชี สะ อิน  เมือ เรียน จบ ชั้น ประถม สาม แล ว 
จึง กลับ ไป ช่วย ย่า ทำ งาน ที่ บาน  ย่า มือา ชีพ รับ จาง สี ขาว ซอ ม มือ 
บริเวณ ป้าน ของ ย่า จึง เต็ม ไป ด้วย กระเดื่อง  (ครก ทำ ด้วย หิน ขนาด 


ใหญ่ สำหรับ ซ้อม ข้าว)  เตี่ย ช่วย ย่า ทำ งาน ทุกอย่าง และ เรียน รู้ การ คา 
จาก ย่า  ต่อ มา  เตี่ย เริม คา ขาย โดย ซือ ข้าว เปลือก จาก ชาวนา แล ว 
นำ ไป ขาย ตาม ใ รงลื ต่าง  ๆ  และ นำ ข้าว สาร มา ขาย  บริเวณ ท่า เรือ 
บ้าน ย่า จึง เป็น ที่ พบปะ ของ บรรดา พ่อ ค้า แม่ ค้า ที่ มา ค้า ขาย ทาง เรือ 
ต่อ มา เตี่ย เริ่ม ออก ไป ค้า ขาย ไกล ขึ้น ค้วย เรือ บรรทุก สินค้า ขนาด ใหญ่ 
ขน ส่ง สินค้า ขึ้น ล่อง กรุงเทพฯ  -  เพชรบุรี  บาง ครั้ง ก็ ลง ไป ทาง ภาค ใค้ 

เตี่ย กับ แม่ แต่ ง งาน เมือ เ ตี่ย อา ยุ ไค้  30  ปี  และ แม่ อายุ  25  ปี 
เตี่ย กับ แม่ เล่า ว่า มี เงิน ที่ ไค้ รับ ออก มา ตั้ง ตัว เพียง  400  กว่า บาท ใน 
สมัย นั้น  และ ท่าน ตั้ง สอง ก็ เริ่ม ค้น ชีวิต สร้าง ครอบ ครัว ใบ้ เป็น ปีก แผ่น 
ค้วย เงิน จำนวน ตัง กล่าว  การ ค้า ใน ระยะ เริม ค้น แบ้ จะ ลม ลุก 
คลุก คลาน บ้าง เตี่ย กับ แม่ ก็มิ ไค้ ย่อ ค้อ  บาง ครั้ง มี เพื่อน  ๆ  ของ ย่า 
อนุ เครา ะบ้ ช่วย เหลือ  เตี่ย ก็ ไม่ เคย ลืม พระ คุณ  และ พยายาม หา ทาง 
ตอบ แทน เท่า ที่ จะ มี โอกาส  เรื่อง การ ตอบ แทน บุญ คุณ ต่อ ผู้มี 
พระ คุณ ปี  เตี่ย กับ แม่ ไค้ สั่ง สอน ลูก ตลอด เวลา 

ต่อ มา เตี่ย ไค้ ชวน ญาติ พี่ นอง และ มิตร สหาย มา เข้า หุน ทำ โรง สี 
มัจจุ บัน  คือ  ห จก.  ไชย สุรินทร์  และ ไค้ ยาย ครอบ ครัว มา อยู่ ใน ตลาด 
เพื่อ ใบ้ ลูกๆ  ไค้ เรียน หนํง ลือ โดย สะดวก  ขณะ ที่ การ ค้า ขาย ของ เตี่ย 
เริ่ม กวาง ขวาง มาก ขึ้น  โดย ถือ ความ ซื่อ สัตย์ ไม่ เอา รัด เอา เปรียบ และ 
อะลุ มอ ส่วย ต่อ กัน  บ้าน ของ เรา จึง มีผู้ ไป มา หา สู่ ตลอด เวลา ตั้ง 
ชาวนา และ ผู้ ทำ การ ค้า ขาย ค้วย กัน  โดย มี แม่ เป็น ผู้ ทำ หนา ที่ ค้อน รับ 
ที' ดี  ทุกๆ  ตรุษ สา ร์ท  แม่ จะ ค้อ ง ทำ ขนม จำนวน มาก  เพื่อ แจก ชาวนา 
ที่ มา ทำ การ ค้า ค้วย  ขนม เทียน ของ แม่ ค้อ ง เป็น พิเศษ สำหรับ พวก 
อิส ลาม  ตัง นั้น เมือ ถึง ตรุษ แขก บ้าน เรา จะ มี ขนม จาก พวก อิส ลาม นำ 
มา ใบ้ เป็น การ แลก เปลี่ยน กัน 

เตี่ย เป็น ผู้ มอง การณ์ ไกล ใน เรื่อง การ ศึกษา เล่า เรียน  ท่าน 
บอกว่า การ ศึกษา จะ ทำ ใบ้ ลูก สบาย ทำ งาน มี หลัก ฐาน ใน กัน ข้าง หนำ 
ท่าน จึง ล่ง ลูก ทุก คน ใบ้ เรียน สูง สุด เท่า ที่ จะ ทำ ไค้  ท่านบอกว่า ระยะ ที่ 


ลูก ทั้ง  5  คน กำลัง เรียน นั้น ท่าน ลำบาก มาก  ดัง นั้น  เมื่อ ลูก จบ การ 
ศึกษา ออก มา ทำ งาน มี หลัก ฐาน จึง เป็น ช่วง ที่ ท่าน สบาย ใจ ที่ สุด 

เตี่ย กับ แม่  สอน ลูก ตลอด เวลา มิ ให้ ลืม พื้นเพ เดิม  ไม่ ให้ ใช่1 ชีวิต 
โดย ประมาท  รู้ ลัก ประ หยัด  อด ออม  ซื่อ สัตย์  และ รู้จัก เสีย สละ เพื่อ 
ลัง คม และ ส่วน รวม  ท่าน มิไดั สอน เพียง อย่าง เดียว  แต่ ไดั ปฏิบัติ และ 
ทำ ตัว เป็น แบบอ ย่าง ใน ทุก เรื่อง ท่าน บริจาค เงิน และ ที่ดิน สร้าง โรงเรียน 
ทำนุ บำรุง ศาสนา  ยึด มั่น ใน ศีล ใน ธรรม  ลูก คน ใด ดำเนิน การ สิง ใด 
ผิด พลาด  ท่าน ไม่ เคย ปน  ไม่ ดุ ด่า  มี แต่ ใ ห กำลัง ใจ ให้ ลุก ขึ้น มา สู่ ใหม่ 
ให้ ถือ สิง ผิด พลาด เป็น บท เรียน  ตลอด เวลา ลูก ไม่ เคย เห็น เตี่ย แม่ 
ทะเลาะ กัน  ใน นั้น ปลาย ชีวิต ทั้ง สอง ท่าน ชวน กัน เขา สวน ปลูก ตน ไม่ 
ดอก ไม่ เป็น งาน อดิเรก  ทุกๆ  ปี  ท่าน จะ นำ เงิน ไป ทำ บุญ ตาม กัด ต่างๆ 
อย่เ สมอ  เตี่ย ชอบ ฟัง เทศน์  หรือ ปา ‘รก ถา ธรรม จาก วิทย  รักษา ศีล 

‘บ  ฬ่  จ 

ไป กัด ทุก กัน พระ  และ ใส่ บาตร ทุก เช้า  โดย ม่แม่ คอย ดูแล เรื่อง อาหาร 
ถวาย พระ 

เตี่ย เริ่ม ป่วย เมื่อ ต้น ปี  พ. ศ.  2540  ลูกๆ  เข้า ใจ ว่า เตี่ย เป็น 
ต่อม ลูก หมาก โต  ตาม ลักษณะ ของ คน แก่ ทั่ว ไป  เพราะ ตลอด ชีวิต 
ท่าน ไม่ เคย เจ็บ ป่วย ถึง ขั้น เข้า โรง พยาบาล ต่อ มา เตี่ย ปัสสาวะ เป็น 
เลือด  ลูก จึง ได้ พา ท่าน ไป ตรวจ เช็ค ครั้ง ใหญ่  จึง ได้ ทราบ ว่า เตี่ย เป็น 
มะเร็ง ที่ กระเพาะ ปัสสาวะ  ลูกๆ  ได้ พา เตี่ย ไป ส่องกล้อง และ ฉาย แสง 
ที่ โรง พยาบาล จุฬาฯ  ได้ รับ ความ กรุณา จาก คุณ หมอ  เรือง ชัย 
วัช รพ งฅ์  ซึ่ง เป็น เพื่อน ลูก ชาย ให้ การ ดูแล รักษา  โดย พวก เรา รัดี ว่า 
สามารถ ยืด ชีวิต เตี่ย ไป ได้ เพียง ระยะ หนึ่ง เท่า นั้น  และ เมื่อ ออก จาก 
โรง พยาบาล กลับ ไป พัก ฟินที่ บาน ได้ เพียง  5  เดือน  เตี่ย ก็ จาก พวก เรา 
ไป  เมื่อ วัน ที่  12  ธันวาคม  2540  ด้วย อายุ  93  ปี  4  เดือน 

สำหรับ แม่  เมื่อ เตี่ย ได้ จาก ไป แล้ว พวก ลูกๆ  พยายาม ปิด บัง แม่ 
แต่ แม่ คง ทราบ ด้วย กระแส จิต ที่ ถึง กัน  หรือ อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง  แม่ 
เริ่ม ซึม เครา  ร่าง กาย ทรุด โทรม  ขาด กำลัง ใจ  ประหนึ่ง ว่า ท่าน ทั่ง สอง 


ทำ บุญ ร่วม กัน มา  แม่ ได้ จาก พวก เรา ไป ใน เวลา ที่ ห่างออก ไป เพียง ไม่ 
ถึง สอง เดือน  โดย ได้ นอน หลับ ไป อย่าง เงียบ สงบ  ถึง แม่ ท่าน ทั้ง สอง 
จะ ได้ จาก ลูก ไป แล้ว  แต่ ภาพ ของ ท่าน  คำ สั่ง สอน ของ ท่าน  มิ ได้ หาย 
ไป จาก ใจ ของ ลูกๆ  หาก ชาติ หน้า มี จริง ลูกๆ  ขอ ตั้ง จิต อธิษฐาน ขอ ให้ 
พวก เรา ได้ เกิด มา เป็น  พ่อ  แม่  ลูก กัน ตลอด ไป ทุก ภพ ทุก ชาติ  ขอ 
ผล บุญ กุศล ที่เตี่ ย และ แม่ ที่1 ได้ สั่งสม1 ไว้  จง ดล บันดาล ให้ ท่าน ได้ ไป สู่ 
สุคติ ใน สัมปรายภพ 


จาก ลูกๆ  ทุก คน 


อาลัย  ก๋ง กับ ยำ 


อยาก หยุด เวลา ไว ใน ตรง ปี 
ตรง ที่มี กง ย่า อยู่ เคียง ข้าง 
หลาน อุ่น กาย สบาย ใจ ใน ทุก ทาง 
ไม่ อ้าง ว้าง ทุก ผู้ อยู่ พร้อม เพรียง 

ตอน หลาน เด็ก ย่า ไกว เปล เห่ กล่อม เม่า 
“นก กาเหว่า,,  ฟัง เพลิน จำเริญ เสียง 
หลับ สนิท ตื่น ขึ้น มา ย่า อยู่ เคียง 
หลาน มัก เกี่ยง ย่า  “กาเหว่า,,  เล่า อีก ซี 
จาก กัน นี้ แถึง กัใ แ นี้ รี หลาน อ ยู่ 
ท่าน ช่วย ชูชี่ ให้ จำนำ วิถี 
เพียง มั่น หมาย ให้ หลาน เป็น คน ดี 
พา ซีวีป ระ พฤติ ไป ไร้ อบาย 

“ข้าว ใน จาน ทาน ให้ หมด นะ หลาน เอ้ ย 
อย่า ละเลย การทำ มา น่า ใจ หาย 
จาก ข้าว เปลือก เป็น ข้าว สาร ใช่ งาน สบาย 
หุง จน กลาย เป็น ข้าว ให้เ จำ กิน 

ใน แม่ นี้า เห็น ปลา ว่าย ไหม หลาน รัก 
มิ ได ฟัก ว่าย ไป ไม่ สุด สิ้น 
จง ประพฤติ เช่น ปลา ว่าย เป็น อา จินต์ 
นำ ซีวิน สู่ จุด หมาย เยี่ยง อย่าง ปลา 

เอา อย่าง ได จง เอา ไป เป็น แบบอ ย่าง 
ธรรมชาติ ซี ทาง นะ หลาน หนา 
มิ สมาธิ สติ มั่น ทุก เวลา 
จง นำ มา ประ ยุกต์ ไว้ ใข้ กับ ตน,, 


พ่อ ส่ง หลาน อยู่ กับ ย่า ครา ปีด ภาค 
ย่า ให้ กิน ข้าว มาก มาก หลาน ฉงน 
กิน กับ ข้าว ห้อย ห้อย ช่าง พิกล 
พ่อ ให้ กิน กับ ข้าว ลน หลาน งวย งง 

ย่า ขยัน ย่า ประหยัด จัด เป็น เลิค 
ท่าน ประเสริฐ กว่า ใคร ไม่ ไหล หลง 
ปรนนิบัติ หลาน ไป ใช่ เจาะจง 
พวก เรา คง จำ ได ไม่ มี เลือน 

แบบ ที่ดี กัง ย่า นี้มี อยู่ หลาย 
สุด บรรยาย หลาน ระลึก นึก เสมือน 
กัง กับ ย่า อยู่ ดวย ช่วย ตัก เตือน 
ไม่ ลืม เลือน หลาน ยัง จำ คำ นานา 

หลาน จะ มุ่ง ทำ ความ ตืด ามที่ สอน 
จะ ไม่ นิ่ง นอน ใจ ใฝ ศึกษา 
จะ ก ตัก ]ณู รู้ คุณ บิดา มารดา 
จะ รักษา ชื่อ เสียง วงคํ ตระกูล 
แห้ ว่า กัง กับ ย่า จะ ลา ลับ 
คุณ ความ ตืมิไ ตัก ลับ เสื่อม สูญ 
ทั้ง ลูก หลาน ต่าง โศกา อาดูร 
เสมือน สูญ สิ้น หลัก ชัย ใน ชีวา 

ขอ เท วา อารักษ์ บน สรวง สวรรค์ 
นำ ดวง วิญญาณ ท่าน สู่ เวหา 
สิง สถิต ยับ น สวรรค์ ชั้น พ่า 
อยู่ เป็น สุข ทุก ทิวา ราตรี เทอญ 


จาก หลานๆ 


เจ้า ภาพ ขอกราบ ขอบ พระ คุณ ท่าน ผู้มี เกียรติ  และ ญาติ มิตร 
ทุก ท่าน ที่ ได้ กรุณา ให้ เกียรติ มา ร่วม ใน พิธี รด นา ศพ  บำเพ็ญ กุศล สวด 
พระ อภิธรรม  พร้อม ทั้ง ได้ นำ พวง หรีด มา เคารพ ศพ  ตลอด จน มา ร่วม 
เป็น เกียรติ ใน งานพระ ราช ทาน เพลิง ศพ  เป็น กรณี พิเศษ 

นาย ทง  -  นาง เสริม  หงษ์ เทียม ทอง 

หาก มี ข้อ บกพร่อง ประการ ใด  เจ้า ภาพ ขอกราบ ขอ อภัย ไว้ 

ณ  ที่นี้ 


บุตร  -  ธิดา 
เจ้า ภาพ 


ๆ 


กระ เพา ะฮส สา วะ อักเสบ 

ผู้ที่ ต' อง' ใช้ เวลา อยู่6 ใน รถ นาน  ๆ  ไม่ ว่า จะ ขับ รถ เอง หรือ โดยสาร 
รถ ใน ช่วง การ จราจร ติด ขัด  รวม ทั้ง ผู้ที่ต้ อง นั่ง รถ โดยสาร ทาง ไกล 
เมื่อ ปวด ปัสสาวะ มัก จะ กลั้น ปัสสาวะ ไว้ ท่าน ทราบ หรือ ไม่ ว่า 
พฤติกรรม เช่น นี้ เป็น ภัย ต่อ สุขภาพ เพราะ การ กลั้น ปัสสาวะ ไว้ นาน  ๆ 
และ บ่อย ครั้ง เข้า จะ ก่อ ให้ เกิด อาการ ปัสสาวะ กระ ปริ บก ระ ปรอย 
ปัสสาวะ ไม่ หมด ปัสสาวะ ไป แล้ว เพียง ชั่ว ประ เดี๋ยว ก็ ต้อง ปัสสาวะ อีก 
และ ยัง จะ ก่อ ให้ เกิด อาการ ปวด หน่วง  ๆ  ซึ่ง เป็น อาการ ของ  “โรค 
กระเพาะ ปัสสาวะ อก เส บ” 

กระเพาะ ปัสสาวะ อักเสบ  มี สาเหตุ สำคัญ มา จาก การ ดื่ม นี้า 
น้อย  และ การ กลั้น ปัสสาวะ ไว้ นาน ๆ  พบ ใน ผู้หญิง มากกว่า ผู้ชาย 
เพราะ ว่า ผู้หญิง เมื่อ เจอ ภับส ภาพ ห้อง นี้าที่ ไม่ สะดวก หรือ ไม่ มั่น ใจ 
ก็ จะ กลั้น ปัสสาวะ ไว้  บาง คน ถ่าย ปัสสาวะ เช้า ที่ปัา น แล้ว ก็ กลั้น 
ปัสสาวะ ไว้  เพื่อ กลับ มา ก่าย ปัสสาวะ ที่ น้า น ใน ตอน เย็น  หรือ คน ที่ ดื่ม 
นี้า น้อย  เพราะ กลัว ว่า ถา ดื่ม นี้า มาก จะ ทำ ให้ ถ่าย ปัสสาวะ บ่อย 
พฤติกรรม ที่ เกิด ขึ้น จน เป็น นิสัย นี้  ล้วน เป็น เหตุ ให้ กระเพาะ ปัสสาวะ 
อักเสบ ได้ ทั้ง สิ้น  นอก จาก นี้ ยัง เกิด จาก สาเหตุ อื่นๆ  เช่น  การ ติด เชื้อ 
บางอย่าง  หรือ มีกัอ น นิ่ว อยู่ ใน กระเพาะ ปัสสาวะ  เป็น ต้น 

การ ป้องกัน ไม่ ให้ เกิด โรค กระเพาะ ปัสสาวะ อักเสบ  ควร ดื่ม นี้า 
ให้ เพียง พอ  ผู้ใหญ่ ควร ดื่ม นี้า วัน ละ  8-10  แกว  หน้า รัอน เสีย เหงื่อ 
มาก ก็ อาจ จะ ต้อง ดื่ม นี้า ให้ มาก ขึ้น  การ ดื่ม นี้า ให้ เพียง พอ ต่อ วัน 
จะ ช่วย ให้ ระบบ การ ขับ ถ่าย ปัสสาวะ สะดวก  ทั้ง ยัง ส่ง ผลดี ต่อ ระบบ 
อื่นๆ  ของ ร่าง กาย  อย่า กลั้น ปัสสาวะ ไว้ นานๆ  โดย ไม่ จำ เป็น 
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จน กลาย เป็น นิสัย  เพราะ' จะ ทำ' ให้ กระเพาะ ป๋ส สา วะ อักเสบ เรื่อ รัง 
และ อาจ ลุกลาม ไป ถึง กรวย ไต  ทำ ให้ ไต อักเสบ ได้ 

ผู้ที่ เป็น โรค กระเพาะ ปัสสาวะ อักเสบ ไม่ ควร ซื้อ ยา มา กิน เอง 
ควร ไป พบ แพทย์ เพื่อ การ วินิจฉัย โรค ที่ ถูก ต้อง  อาจ จะ ต้อง มี การ 
ตรวจ นํ้า ปัสสาวะ เพื่อ ดู ความ ผิด ปกติ ต่าง  ๆ  การ เอกซเรย์ ทาง เดิน 
ปัสสาวะ  ตลอด จน การ ตรวจ ด้วย อัลต รา ซาว นด์  แพทย์ จะ รักษา 
ตาม อา การที่ ตรวจ พบ ทาก ทิ้ง ไว้ นาน จะ ทำ ให้ กระเพาะ ปัสสาวะ 
อักเสบ  ลุกลาม ขึ้น ไป ถึง กรวย ไต  ทำ ให้ ไต อักเสบ จะ ทำ ให้ การ 
รักษา ยาก ยิ่ง ขึ้น 


น. พ. ชัย รัตน์  โภค าวัฒ นา 
กลุ่ม งาน ศัลยกรรม  ร. พ. ราช วิถี 
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โรค ปวด สร ษะ ไม เกรน 

โรค ปวด ศีรษะ ไม เกรน  เป็น โรค หนึ่ง ที่ สร้าง {[ญ หา ให้ กับ ผู้ ป่วย 
โรค นี้ เป็น อย่าง มาก  เพราะ เป็น โรค เรี๋อ รัง และ ไม่ มี ยา รักษา ให้ หาย ขาด 
ก่อ ให้ เกิด ความ หงุด หงิด และ ประสิทธิภาพ ใน การทำ งาน ลด ลง 

ใน ประชากร  100  คน  จะ มี คน ที่ เป็น โรค นี้ ประมาณ  5  คน  และ 
พบ ว่า มี ประวัติ ว่า ญาติ พี่ น้อง ก็ เป็น โรค นี้ เช่น กัน  โรค ปวด ศีรษะ ไม เกรน 
มัก เป็น ใน ผู้หญิง และ เริ่ม เป็น ใน วัย เด็ก หรือ วัย รุ่น  แล้ว เป็น ต่อ เนื่อง ไป 
แบบ เป็นๆ  หา ยๆ  น้อย ราย ที่ มา เริ่ม เป็น ไม เกรน ตอน สูง อายุ 

สาเหตุ ของ โรค นี้ ไม่ ทราบ แน่ ชัด  แต่ เชื่อ ว่า เกี่ยว ข้อง กับ การ 
เปลี่ยน แปลง ของ สาร เซ อ โร โต นิน ใน สมอง  และ ความ ผิด ปกติ ของ 
ระบบ ประสาท  และ เส้น เลือด ใน สมอง 

บาง ราย ที่ ช่าง สังเกต  จะ เรียน รู ด้วย ตน เอง ได้ ว่า  ถา อยู่ ใน 
สภาวะ บางอย่าง แล้ว  โรค ไม เกรน จะ โผล่ มา เยือน ทุกที  เช่น  ใกล้ 
มี หรือ กำลัง มี รอบ เดือน  เครียด  อด นอน  หรือ นอน มาก เกิน ไป 
อากาศ ร้อน  แดด สัด  ดื่ม ไวน์  กิน ขนม ที่มีช็ อก โกแลต  กิน ยา 
คุม กำเนิด  กิน ยา ลด ความ ดัน ที่ ชื่อ รี เซ อร์ ปีน  ดัง นั้น  ล้า ผู้ ป่วย สังเกต 
จน ทราบ ถึง สภาวะ ที่ แน่ ชัด  ล้า หลีก เลี่ยง ได้ ก็ ให้ หลีก เลี่ยง เสีย 
แต่ อย่าง ไร ก็ ตาม  แม่ ไม่ มี สภาวะ กระ ตุน ดัง กล่าว  เช่น  ไม่ เครียด 
พัก ผ่อน เพียง พอ  แต่ก็ พบ ว่า ไม เกรน ยัง อาจ กำเริบ ได้ เช่น กัน 

อาการ ของ โรค มี  4  ระยะ 

ระยะ แรก  เป็น ระยะ เตือน  มี การ เปลี่ยน แปลง ทาง อารมณ์ 
และ ระบบ ประสาท  เช่น  หงุด หงิด  ซึม  เซ็ง  คึกคัก ผิด ปกติ  ตึง ด้น คอ 
หน้า ขีด  ทน ต่อ แดด จัด หรือ เสียง ดัง มาก ไม่ ได้  ฯลฯ  พบ ใน ผู้ ป่วย 
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ประมาณ ร้อย ละ  40  ระยะ นี้ จะ นำ หน้า ก่อน ปวด ศีรษะ ราว  า-3 
ชั่วโมง  หรือ บาง ราย  ไ -2  วัน 

ระยะ สอง  เป็น ระยะ มี อาการ ทาง ระบบ ประสาท  พบ ใน 
ผู้ ป่วย บาง ราย  มัก พบ ความ ผิด ปกติ ทาง สาย ตา  เช่น  ตา พร่า  ตา ลาย 
เห็น แสง วูบ วาบ  ตา มืด ชั่ว ขณะ  ชา ปาก  ชา มือ  ฯลฯ  อาการ เป็น 
ชั่ว ครู่ แล้ว ทุเลา ไป  เข้า สู่ ระยะ สาม 

ระยะ สาม  เป็น ระยะ ปวด ศีรษะ  อาจ ปวด ข้าง เดียว หรือ 
2  ข้าง  ปวด ตุบๆ  หรือ ปวด ตื้อ ๆ  หรือ แบบ บีบรัด ก็ ได้  แต่ ลักษณะ 
ที่ สำคัญ คือ  ปวด ย้าย ที่ หรือ ย้าย ข้าง บ่อย  อาการ ปวด จะ เพิ่ม ขึ้น เรื่อย  ๆ 
จน ปวด สุดๆ  ใน  ไ  ชั่วโมง  มัก ปวด ที่ ขมับ  หรือ หน้า ผาก  ระยะ นีจะ 
มี อาการ สำคัญ ร่วม ด้วย เสมอ  คือ  คลื่น ไล้ และ อาเจียน 

ระยะ สี่  หลัง อาการ ปวด ศีรษะ บรรเทา ไป แล้ว  จะ อ่อน เพลีย 
เปร,1 ย  หงุด หงิด  เป็น อยู่  1  ชั่วโมง  ถึง  2  วัน 

การ รักษา  ให้ ใช้ ยา ระงับ ปวด  เช่น  พารา เซ ตา มอ ล 
แอสไพริน  หรือ ยากลุ่ม  ^ ร^!! ว  บาง ราย อาจ ใช้ ยากลุ่ม ที่มี 
ธ!^ 01  ซึ่ง ควร กิน ตอน ที่ ยัง ปวด ไม่ มาก  และ ไม่ ควร กิน ติดต่อ กัน 
เป็น เวลา นาน  การ ใช้ ยา นอน หลับ  ยากลุ่ม ปิด กั้นเ บด้า  {[จ จุ บัน มี ยา 
ใหม่ คือ  รแฑ า&ษ 1]ว ณ ท  แบบ ฉีด  หรือ กิน  ได้ ผล ระงับ ปวด ได้ ดี 
แต่ ราคา แพง มาก  การ รักษา และ ปฏิบัติ ตน แบบ อื่นๆ  เช่น  โยคะ 
ทำ สมาธิ  กา รัฝืก ผ่อน คลาย การ ฝัง เข็ม  การ ออก กำลัง กาย เป็น 
ประจำ  แม่ ใม่ สามารถ ทำ ให้ โรค หาย ขาด ได้  แต่ ก็ ช่วย ให้ อาการ 
ปวด บรรเทา ลง  หรือ ทำ ให้ โรค ไม่ กำเริบ บ่อยๆ  ได้ 

โรค นี้ ไม่ เคย ทำ ให้ ใคร เสีย ชีวิต ได้  แม่ จะ ปวด ศีรษะ รุนแรง 
แค่ ไหน ก็ ตาม  ดัง นี้' น  ผู้ ป่วย ควร เลิก กังวล1 ซํ้า1 ซาก  เพราะ ความ กังวล นี้ 
แหละ จะ ทำ ให้ โรค ไม เกรน กำเริบ ขึ้น บ่อย  ๆ  ถ้า แพทย์ วินิจฉัย ชี้ 
ชัด ว่า เป็น ไม เกรน แล้ว  ก็ ควร ปฏิบัติ ตน อย่าง ถูก ต้อง  ไม่ ควร ตื้น รน 
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ตระเวน รักษา  เปลี่ยน แพทย์  เปลี่ยน โรง พยาบาล ไป เรื่อยๆ  เพียง 
มุ่ง หวัง จะ เจอ เทวดา ที่มี ยา รักษา ให้ หาย ขาด  หรือ ความ พยายาม ที่ จะ 
ขอ ตรวจ ด้วย เครื่อง คอมพิวเตอร์ สมอง  ซึ่ง เป็น เรื่อง ไม่ จำ เป็น  ทั้ง 
ยัง ทำ ให้ เสีย เวลา  และ เสีย เงิน ทอง โดย ใช่ เหตุ 


น. พ. วชิร  รุจ เม ระ 
ร. พ. พระ นั่ง เกล้า  นนทบุรี 


อาหาร เป็น พิษ 


เมื่อ เร็ว  ๆ  นี้ มี ข่าว เด็ก นัก เรียน นับ ร้อย คน ถูก นำ ส่ง ห้อง 
ฉุกเ ฉิน ของ โรง พยาบาล ใน กลาง ดึก  ด้วย อาการ เดียว กัน คือ ท้อง ร่วง 
และ ปวด ท้อง มาก  แพทย์ เวช สงสัย ว่า เกิด จาก อาหาร เป็น พิษ  สอบ 
ถาม จึง ทราบ ว่า ทั้ง หมด เป็น นัก เรียน ประจำ  มื้อ กลาง วัน ทุก คน ทาน 
กิวย เดี๋ยว เนื้อ วัว  ซึ่ง ทราบ ภาย หลัง ว่า ก่อน ปรุง แม่ ครัว ไม่ นำ เนื้อ วัว 
เข้า ตู้ เย็น เสีย ก่อน  และ วิธี ปรุง ก็ ไม่ ลวก ให้ เนื้อ สุก ทั่ว ถึง 

อาหาร เป็น พิษ  มี ทั้ง แบบ เป็น พิษ ตาม ธรรมชาติ ใน ตัว ของ มัน 
เอง  เช่น  เห็ด พิษ  และ ที่ เกิด จาก การ กระทำ ของ มนุษย์  เช่น  อาหาร ที่ 
มี สาร เคมี ตก ค้าง  หรือ อาหาร ที่ ปน เปึอ น ด้วย เชื้อ โรค  เช่น  แบคทีเรีย 
ไว? ส  หรือ พยาธิ  ใน ที่นื้ จะ กล่าว เฉพาะ อาหาร เป็น พิษ ที่ เกิด จาก 
แบคทีเรีย ที่ ทำ ให้ ลำ ไส อักเสบ 

พอ กล่าว ถึง อาหาร เป็น พิษแลว  คง มี บาง คน ที่ นึก ค้าน ใน ใจ ว่า 
ปกติ ก็ ไม่ เคย พิถีพิ กัน เรื่อง ความ สะอาด  แทบ ทุก มื้อ ก็ กิน อาหาร ตาม 
รถ เข็น ริม ทาง เท้า  ไม่ เห็น จะ เคย เจ็บ ป่วย ด้วย โรค นื้เล ย  ก็ อาจ จะ จริง 
อยู่ เพราะ กลไก การ เกิด1 โรค ตอง มี' ป๋จสั ย ครบ ล้วน  ทั้ง จาก ตัว เชื้อ โรค 
และ สุขภาพ ของ เรา เอง  ดัง นั้น  แมัมี ความ เสี่ยง ใน การ เกิด โรค  แต่ ถา 
{[จ1 วัย ไ มี ครบ  พ่าน ก็ อาจ โชค ดีที่ร อด พ้น จาก การ เจ็บ ป่วย ไป ได้ 

บจจั ย จาก ตัว เชื้อ โรค  ตอง รับ ไป ด้วย ปริมาณ มาก พอ จึง เกิด โรค 
ใน ด้าน สุขภาพ ของ เรา ถา ภูมิ คุม กัน ไม่ ดี พอ  โดย เฉพาะ ถา เป็น เด็ก เล็ก 
หรือ คน ชรา  จะ ป่วย ได้ ง่ายกว่า  {โ จจัย เรื่อง ความ เป็น กรด ใน กระเพาะ 
ก็ สำคัญ มาก  ปกติ แล้ว กรด ใน กระเพาะ จะ คอย ทำลาย แบคทีเรีย 
ปน เปิอ น ใน อาหาร ที่ เรา กลืน ผ่าน ลง ไป  ดัง นั้น ถ' ามีก รด น้อย' ไป  (เช่น 
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ผู้ที่ กิน ยา ลด กรด ติดต่อ กัน นานๆ)  ก็ จะ ทำ ให้ แบคทีเรีย ที่ ผ่าน ลง ไป 
เพิ่ม จำนวน ได้ มาก  นอก จาก นี้  การ เคลื่อน ไหว บีบ ตัว ของ ลำ ไส้ 
อย่าง เชื่อง ช้า ก็ เป็น อีก ปัจจัย หนึ่ง  เช่น  ผู้' ป่วย เบา หวาน  หรือ กิน ยา 
บาง ชนิด ที่ ทำ ให้ ลำ ไล้ เคลื่อน ไหว ช้า  ส่ง ผล ให้ แบคทีเรีย มา รวม ตัว 
แพร่ จำนวน ได้ ง่าย  ปัจจัย สุด ท้าย คือ พบ ว่า ใน บาง ภาวะ จะ มี จำนวน 
น้อย  โดย เฉพาะ ใน เด็ก เล็ก  หรือ ผู้ที่ กิน ยา ปฏิชีวนะ ติดต่อ กัน 
นานๆ  ถา ต้อง เจอ กับ แบคทีเรีย ภาย นอก  ซึ่ง มี มากกว่า  ก็ อาจ เกิด โรค 
ขึ้น ได้ 

อาหาร เป็น พิษ  อาจ เกิด จาก ตัว เชื้อ โรค โดย ตรง  หรือ สาร พิษ 
ที่ มัน ปล่อย ออก มา  มี หลาย สาเหตุ  เช่น  เชื้อ สแต พ  ออ เรีย ส  (รน เ^. 
21111 6 แร)  ซึ่ง ปกติ อยู่ ตาม ผิว หนัง คน  ถา แม่ ครัว มี บาด แผล ที่ มือ ก็ จะ 
แพร่ เชื้อ ลง ไป ใน อาหาร ได้  หรือ จาก เชื้อ คอ ส เต รเดี ยม  เพ อ ฟรี แกน ส์ 
((ว ๒ รบ- 1บณ ณ  ?61-{รั11ไธึ6กร)  มัก พบ ใน อาหาร ประเภท เนื้อที่ ไม่ นำ 
เข้า ตู เย็น  สปอร์ ของ เชื้อ จะ เพิ่ม จำนวน อย่าง รวด เร็ว  และ เมื่อ นำ มา 
ปรุง อาหาร โดย ไม่ ทำ ให้ สุก เพียง พอ  ก็ จะ เกิด อาหาร เป็น พิษ ทันที 
เชื้อ แบคทีเรีย อื่นๆ  เช่น  เชื้อ อหิ วาต์  ก็มี หน ทาง แพร่ เข้า สู่ ร่าง กาย 
ได้  ใน ลักษณะ คล้าย กัน  คือ  เตรียม อาหาร ไม่ สะอาด พอ  ทำ ให้ เกิด 
อาการ ปวด ท้อง  ท้อง ร่วง  หรือ อาเจียน 

การ รักษา ส่วน ใหญ่ เป็น การ รักษา ตาม อาการ  โดย ใช้ ผง เกลือ 
แร่ ละลาย นํ้า ดื่ม ทด แทน  ถา ร่าง กาย ขาด นี้า มาก  แพทย์ จะ พิจารณา 
ให้ นา เกลือ เข้า เส้น  การ ใช้ ยา ปฏิชีวนะ ควร ปรึกษา แพทย์ ก่อน  เพราะ 
จะ ใช้ เมื่อ มี ข้อ บ่ง ชื้เท่ านี้น  โดย ทั่ว ไป มัก ทุเลา ใน  1-2  วัน  กรณี ที่ ต้อง 
ระมัด ระวัง มาก คือ  ผู้ ป่วย ที่ เป็น เด็ก เล็ก  และ คน ชรา หรือ ผู้ ป่วย ที่มี 
ภมิ ต้าน ทาน บกพร่อง  อาจ เกิด ภาวะ แทรก ซ้อน รุนแรง ได้ 

การ ป้องกัน ถือ เป็น หัวใจ สำคัญ ที่ สุด  ผู้ เตรียม อาหาร ต้อง มี 
ความ รั  และ ปฏิบัติ อย่าง เคร่ง ค รัด ตาม หลัก สุขาภิบาล อาหาร  ด้าน 
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ผู้ บริโภค ก็ ต้อง ขิก สุข นิสัย ความ สะอาด ส่วน บุคคล  และ1 ฉลาด รู้ ที่' จะ 
เลือก บริโภค แต่ อาหาร ที่ สะอาด เท่า นั้น 

“กิน อาหาร สุก  พ้น ทุกข์ จาก ทอง ร่วง,, 

น. พ. วชิร  รุ จิ' โม ระ 
ร. พ. พระ นั่ง เกล้า  นนทบุรี 
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เลือด กำเดา 

เลือด กำเดา ไหล  เป็น ภาวะ ที่ เรา พบ ได้ บ่อย  ๆ  อย่าง น้อย 
คง จะ มี สัก ครั้ง ใน ชีวิต  ที่ เรา ต้อง ประสบ กับ ภาวะ เช่น นี้  โดย ทั่ว ไป 
แล้ว เลือด กำเดา ไหล มัก ไม่ ค่อย รุนแรง  และ สามารถ หาย เอง ได้ 
แต่ เลือด กำเดา ก็ อาจ เป็น อาการ เริ่ม ต้น ของ โรค ร้าย แรง บางอย่าง ที่ 
ช่อน เร้น อยู่ และ บาง ครั้ง ความ รุนแรง ของ ภาวะ เลือด กำเดา ออก มาก  ๆ 
อาจ เป็น สาเหตุ ที่ ทำ ให้ เสีย ชีวิต ได้ 

ช่อง จมูก เป็น ช่อง แคบๆ  ที่มี เยื่อ บุ ผนัง เบาๆ  และ มีเ ล้น เลือด 
เลี้ยง มาก  หาก มี ภาวะ ผิด ปกติ  หรือ มี อุบัติเหตุ จะ ทำ ให้ เสน เลือด 
ฉีก ขาด  และ เกิด เลือด ออก ได้ ง่าย  ใน เด็ก เล็ก และ คน อายุ น้อย 
ส่วน ใหญ่ ตำแหน่ง ที่ เลือด ออก มัก จะ มา จาก ผนัง กั้น จมูก ด้าน หน้า 
โดย เฉพาะ เด็ก เล็ก ที่ ชอบ แคะ จมูก  ซึ่ง เป็น สาเหตุ ที่ พบ ได้ บ่อย  ๆ 
สำหรับ สาเหตุ อื่นๆ  เช่น ภาวะ อักเสบ บริเวณ ช่อง จมูก  ไซนัส อักเสบ 
โรค ภูมิ แพ้  ริดสีดวง จมูก  นอก จา นี้ โรค ร้าย แรง บาง ชนิด  เช่น  มะเร็ง 
ของ โพรง ไซนัส  มะเร็ง ช่อง หลัง โพรง จมูก  ก็ อาจ มี เลือด กำเดา ไหล 
ได้ ในผ้ ป่วย สูง อายุ  อาจ เกิด จาก โรค ระบบ อื่นๆ  ของ ร่าง กาย  เช่น 
ผ้ ป่วย ที่ ทาน ยา ป้องกัน เลือด แข็ง ตัว  ซึ่ง ใน ผู้ ป่วย เหล่า นีตำ แห น่งที่ 
เลือด ออก มัก พบ กระจาย ทั่ว1 ใป ทำ* ให้ การ ห้าม เลือด ทำ1 ได้ ยาก 

การ ให้ ความ ช่วย เหลือ เบือ ง ด้น  ใหผ้ ป่วย ยก หัว ขืน  มือ บีบ 
จมูก ทั้ง  2  ข้าง  หายใจ ทาง บ่า ก  หาม ลัง นำ มูก แรงๆ  อย่า ไช นำ หรือ 
ไม พัน สำลี แหย่ เข้า ไป ใน ช่อง จมูก  ให้ ใช้ นา แข็ง  หรือ ผ้า ชุบ นี้า เย็น วาง 
บริเวณ เหนือ จมูก  ถ้า อาการ ไม่ ทุเลา ควร รึบ ไป พบ แพทย์ ไน ราย ที่มี 
เลือด กำเดา ออก บ่อย  ๆ  หรือ เลือด ออก จาก จมูก ข้าง เดียว กัน เป็น 
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ประจำ ควร ปรึกษา แพทย์ เฉพาะ ทาง  เพื่อ ตรวจ วินิจฉัย หา สาเหตุ 
และ ให้ การ รักษา อย่าง ถูก ต้อง ต่อ ไป 

เลือด กำเดา  ไม่ ใช่ ภาวะ ที่ ร้าย แรง เสมอ ไป  แต่ อาจ เป็น 
อาการ นำ ของ โรค ร้าย บาง ชนิด  ผู้ ป่วย และ ผู้ ใกล้ ชิด จึง ควร ให้ 
ความ สนใจ เป็น พิเศษ  โดย เฉพาะ ใน ครอบ ครัว ที่ พบ ว่า สมาชิก 
มี อาการ ดัง กล่าว  ไม่ ควร นิ่ง นอน ใจ  หาก มี อาการ ซํ้า บ่อย  ๆ 
ควร พบ แพทย์ เฉพาะ ทาง ที่ โรง พยาบาล ใกล้ บ้าน  เพื่อ รักษา 
สาเหตุ ที่ แท้ จริง  หาก พบ ว่า เป็น โรค ร้าย แรง แพทย์  จะ ได้ รักษา 
ให้ ได้ อย่าง ท้น ท่วง ที  เพื่อ ท่าน จะ ได ไม่ ต้อง สูญ เสีย บุคคล อ้น 
เป็น ที่ รัก  และ ไม่ ต้อง มา นิ่ง เสียใจ ที่ ปล่อย เอา ไว้ จน สาย เกิน แก้ 

น.' พ. ชูฤท ธ  เต็ง ไตร สรณ์ 

ร. พ. บ0 ารา ศ นรา ศูร  จ. นนทบุรี 


รอบ ร้.. .โรค มะ เธ็ง 


ๆๆ 


มี การ คาด การณ์ กัน ว่า  ใน ปี  พ. ศ.  2558  จะ มี คน เป็น โรค 
มะเร็ง เพิ่ม ขึ้น จาก  9  ล้าน คน  เป็น  15  ล้าน คน  และ  2  ใน  3  ของ 
ผู้ ป่วย เหล่า นี้  เป็น ผู้ที่ อยู่ ใน ประเทศ ที่ พัฒนา แล้ว  สาเหตุ มา จาก 
การ เพิ่ม จำนวน ประชากร  จำนวน ผู้ สูง อายุ และ อัตรา ของ ผู้ สูบ บุหรี่ 
ที่ เพิ่ม ขึ้น  รวม ถึง ป่จจั ย อื่นๆ  เช่น  การ ดำเนิน ชีวิต ของ ผู้ คน  และ 
ภาวะ สิ่ง แวด ล้อม ที่ เปลี่ยน แปลง ไป ซึ่ง เป็น ปัจจัย ที่ ไม่ สามารถ ป้องกัน 
และ ควบ คุม ได อย่าง ทั่ว ถึง 

ใน ประเทศ ไทย  เมื่อ ปี พ. ศ.  2538  มี รายงาน ผู้ ป่วย จาก 
สถาน บริการ ของกระทรวง สาธารณ สุข ที่ เป็น เนื้อ งอก  (รวม มะเร็ง) 
ทั่ว ประเทศ  จำนวน  188,619  ราย คิด เป็น ร็อย ละ  3.51  โดย เป็น 
มะเร็ง ตับ มาก ที่ สุด  จำนวน  7,366  ราย  รอง ลง มา เป็น มะเร็ง ปอด 
5,279  ราย  มะเร็ง เต้า นม  5,042  ราย  และ มะเร็ง มดลูก  4,422  ราย 
ต่อ ประชากร  1  00,000  คน  และ พบ ว่า สาเหตุ ของ การ ตาย ด้วย 
มะเร็ง ตับ และ ท่อน าดีมี มาก ที่ สุด  จำนวน  6,004  ราย  เป็น ชาย 
4,219  ราย  หญิง  1,785  ราย  เป็น มะเร็ง หลอดลม และ ปอด  2,772 
ราย  เป็น ชาย  1,982  ราย  และ หญิง  790  ราย 

โรค มะเร็ง  เกิด จาก เซล ลที่มี การ เจริญ เติบ โต ผิด ปกติ  มี 
โอกาส เกิด ได้ กับ อวัยวะ ทุก ส่วน ของ ร่าง กาย  สามารถ ทำลาย เนื้อ เยื่อ 
ใกล้ เคียง  และ กระจาย ไป ยัง อวัยวะ อื่นๆ  ได้  โดย ผ่าน ไป ตาม 
ต่อม นา เหลือง  และ กระแส เลือด  เกิด จาก ปัจจัย เลี่ยง ต่างๆ  โดย มี 
พฤติกรรม  หรือ สุข นิสัย ส่วน บุคคล เป็น ปัจจัย เสริม  เช่น  ภูมิ คุม กัน 
บกพร่อง  ความ ผิด ปกติ ของ ยีน มา แต่ กำเนิด  (พันธุ กรรม)  หรือ ได้ รับ 
สาร ก่อ มะเร็ง จาก สิ่ง แวด สอน  เช่น  สาร เคมี  รังสี  สาร พิษ จาก การ 
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สูบ บุหรี่  เป็น ต้น 

อาการ เบื้อง ต้น ของ การ เกิด โรค มะเร็ง ที่ จะ สังเกต ได้  และ 
ควร ไป พบ แพทย์  เพื่อ ตรวจ อาการ  และ รับ การ รักษา ตั้งแต่ ระยะ เริ่ม แรก 
คอ 

-  เป็น ตุ่ม กอ น โต ขึ้น เรื่อยๆ  ภาย ใน ร่าง กาย เช่น 
ผิว หนัง  เต้า นม  ริม ปี ปาก 

-  เป็น แผล เบื้อ รัง นานๆ  แล้ว ไม่ หาย 

-  ตก ขาว มาก  และ มี เลือด ออก ทาง ช่อง คลอด ผิด ปกติ 

-  เป็น หูด  ไฝ  ปาน  ที่ โต ขึ้น ผิด ปกติ 

-  ท้อง อืด  เบื่อ อาหาร  นา หนัก ลด ลง มาก 

-  ไอ เบื้อ รัง  เสียง แหบ แห้งอยู่ เสมอ 

-  การ ขับ ถ่าย อุจจาระ และ ปัสสาวะ ที่ ผิด ไป จาก ปกติ นิสัย 

-  หู อื้อ  มี เลือด กำเดา ไหล 

มะเร็ง เป็น โรค ที่ สามารถ รักษา ให้ หาย ขาด ได้ หาก ตรวจ พบ 
แต่ เนิ่น  ๆ  และ ไป รับ การ รักษา ได้ เร็ว  มะเร็ง บาง ชนิด หาก ตรวจ พบ 
ใน ระยะ เริ่ม แรก  สามารถ รักษา ให้ หาย ขาด ได้ ถึง  80-1  007๐ 
สิ่ง ที่ สำคัญ ที่ สุด คือ  “กำลัง ใจ”  ผูที่ ป่วย เป็น โรค นี้ จะ ต้อง เข้ม แข็ง 
ไม่ ท้อแท้  พร้อม กัน นี้ก็ ได้? บ พฤติกรรม ที่ เป็น ปัจจัย เลี่ยง ของ การ 
เกิด โรค มะเร็ง  เช่น  งด สูบ บุหรี่  สาร พิษ ใน บุหรี่ ถ่อ ให้ เกิด มะเร็ง 
ช่อง ปาก  และ กล่อง เสียง  ควร รับ ประทาน อาหาร หลัก ให้ ครบ  5  หม่ 
ใน แต่ ละ กัน  ไม่ ควร รับ ประทาน อาหาร ชนิด ใด ชนิด หนึ่ง จำ  เจ 
เป็น เวลา นาน  โดย เฉพาะ อาหาร ประเภท ไขมัน  ซึ่ง มี ความ เลี่ยง 
ต่อ การ เกิด มะเร็ง เต้า นม  มะเร็ง โพรง มดลูก  อาหาร ที่มี กาก น้อย 
เลี่ยง ต่อ การ เกิด มะเร็ง ลำ ไล้ ใหญ่  อาหาร หมัก ดอง  อาหาร รม ค กัน 
ปลา แห้ง  เค็ม  เลี่ยง ต่อ การ เกิด มะเร็ง ใน กระเพาะ อาหาร 
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การ อักเสบ และ การ ติด เชื้อ  ก็ เป็น สาเหตุ หนึ่ง ของ การ เกิด โรค 
มะเร็ง  เช่น  การ อักเสบ ใน ช่อง คลอด  และ ปาก มดลูก จาก เชื้อ เริม 
ทำ ให้ เกิด โรค มะเร็ง ปาก มดลูก  การ ติด เชื้อ ไว รัส อักเสบ ชนิด บี 
มี ความ สัมพันธ์ อับ การ เกิด มะเร็ง ตับ  ผูที่มี เพศ สัมพันธ์ มาก หรือ 
มี บุตร มาก  จะ มี ความ เสี่ยง ต่อ การ เกิด มะเร็ง ปาก มดลูก  การ ดื่ม 
เครื่อง ดื่ม แอลกอฮอล์  จะ ก่อ ให้ เกิด มะเร็ง หลอด อาหาร  ช่อง ปาก 
ลำ คอ  กล่อง เสียง  และ ลุกลาม กลาย เป็น มะเร็ง ตับ  นอก' จาก นี้1 บี' จจัย 
จาก สิ่ง แวด ล์อม ก็มี ผล ต่อ การ เกิด โรค มะเร็ง  อาทิ  รังสี  และ แสง แดด 
มี ผล ต่อ เซลล์ ด่าง ของ ร่าง กาย ที่ ไม่ เท่า อัน  ก่อ ให้ เกิด มะเร็ง 
ผิว หนัง  สาร เคมี จาก อุตสาหกรรม  ผู้ที่ กิน ยา หม้อ หรือ ยา แผน โบราณ 
ที่ เป็น สาร หนู  ทำ ให้ ผิว หนัง แห้ง  และ กลาย เป็น มะเร็ง ได้ 

เพื่อ ให้ ปลอดภัย จาก โรค มะเร็ง  จึง ควร หลีก เลี่ยง ปัจจัย เลี่ยง 
ดัง ที่ กล่าว มา  และ เมือ มี อาการ อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง ข้าง ต้น  ให้ รีบ ไป 
พบ แพทย์ เพื่อ ตรวจ วินิจฉัย  และ รับ การ รักษา เสียง แต่ เนิ่นๆ  มะเร็ง 
ซึ่ง ได้ ชื่อ ว่า เป็น หนึ่ง ใน โรค ร้าย  ก็ จะ ไม่ เป็น โรค ที่ น่า กดัว อีก ต่อ ไป 

สุรา งค์  ศรี บุญ เรือง 
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มะเร็ง ปอด... โรค ร้าย ที่)) องกัน ได้ 


มะเร็ง ปอด เป็น โรค ร้าย ที่ คร่า ชีวิต คน ไทย ไป ถึง ปี ละ ประมาณ 
3,000  ราย  เป็น โรค มะเร็ง ที่ เป็น สาเหตุ การ ตาย อันดับ  2  รอง จาก 
มะเร็ง ตับ  (ใน สาเหตุ การ ตาย ทั้ง หมด ของ คน ไทย  โรค มะเร็ง เป็น 
สาเหตุ การ ตาย อันดับ  3  รอง จาก โรค หัวใจ  และ อุบัติเหตุ) 

สาเหตุ สำคัญ ของ มะเร็ง ปอด มา จาก การ สูบ บุหรี่  ซึ่ง เป็น 
สาเหตุ ที่ หลีก เลี่ยง และ ป้อง อัน ได้  การ สูบ บุหรี่ เพิ่ม ความ เลี่ยง ต่อ การ 
เกิด มะเร็ง ปอด อย่าง น้อย  15  เท่า  แต่ เป็น ที่ น่า เป็น ห่วง อย่าง ยิ่ง ว่า 
อัตรา การ สูบ บุหรี่ ที่ เพิ่ม ขึ้น ถึง ร้อย ละ  22  ใน รอบ ทศวรรษ ที่ ผ่าน มา ใน 
ภูมิภาค เอเชีย  ใน ขณะ ที่ หลาย ประ เท ค ประชาชน ตระหนัก ถึง พิษ อัย 
ของ บุหรี่  ทำ ให้ อัตรา การ สูบ บุหรี่ ลด ลง อย่าง มาก  เช่น  ใน สหรั จิ 

จ  'บ  จ  ฬํ 

อเมริกา มี อัตรา การ สูบ บุหรี่ ลด ลง ร้อย ละ  9  และ ที่ อังกฤษ ลด ลง ถึง 
ร้อย ละ  25 

นอก จาก การ สูบ บุหรี่ แล้ว  อัง พบ ว่า การ สัมผัส หรือ หายใจ เอา 
สาร วัสดุ ทาง อุตสาหกรรม บาง ประเภท  เช่น  แร่ ใยหิน  (แอ็ สเบ็ ส ทอ ส) 
อา ร์เช นิก  แคดเมียม  ปิโต ร เคมี  ก็ ทำ ให้ เกิด มะเร็ง ปอด ได้ เช่น อัน 
ใน ประเทศ อุตสาหกรรม  และ ประเทศ กำลัง พัฒนา  มี ข้อ มล 
ทาง ระบาด วิทยา บ่ง ชี้ ว่า  ก๊าซ หรือ สาร ใน มล ภาวะ ทาง อากาศ  อาจ 
ก่อ ให้ เกิด มะเร็ง ปอด ได้ ด้วย  มะเร็ง ปอด  เมื่อ เริ่ม เป็น โรค นี้ จะ เป็น 
จุด หรือ ก๊อ น เล็ก  ๆ  มัก ไม่ ก่อ อาการ ใด  ๆ  เมื่อ ก๊อ น มะเร็ง โต ขึ้น จึง 
ก่อ ให้ เกิด อาการ ได ใน  2  ลักษณะ  คือ  อาการ แรก  เป็น อาการ ใน 
ทรวง อก  ได้แก่  ไอ  ไอ เป็น เลือด  เหนื่อย  แน่น หน้า อก  อา การที่ สอง 
อาการ จากอวัยวะ ต่างๆ  ที่ มะเร็ง ได้ แพร่ กระจาย ไป  เช่น  แพร่ ไป 
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ยัง กระดูก  ทำ ให้ ปวด กระดูก ซี่โครง  กระดูก สันหลัง  หรือ กระดูก อื่นๆ 
แพร่ ไป ที่ สมอง ทำ ให้ ปวด ศีรษะ  แพร่ ไป ยัง ตับ  ทำ ให้ ปวด ท้อง 
(ใต้ ชาย โครง ขวา)  เป็น ด้น 

การ รักษา มะเร็ง ปอด ให้ ได้ ผลดี  มี วิธี เดียว คือ การ ผ่า ตัด  ซึ่ง 
ทำ ได้ เฉพาะ เมื่อ ก้อน มะเร็ง มี ขนาด เล็ก อยู่ เฉพาะ ใน ปอด  ยัง ไม่ มี 
การ ลุกลาม ใน ทรวง อก หรือ แพร่ กระจาย ไป ยัง อวัยวะ นอก ทรวง อก 
แต่ เป็น ที่ น่า เสียดาย เป็น อย่าง ยิ่ง ว่า  มีผู้ ป่วย เพียง ประมาณ รัอย ละ 
15  เท่า นั้น  ที่ สามารถ ผ่า ตัด ออก ได้  ผู ป่วย ส่วน ใหญ่ มา รับ การ 
ตรวจ วินิจฉัย เมื่อ มะเร็ง ปอด มี ขนาด ใหญ่  หรือ ลุกลาม จน เกิน ระยะ 
ที่ ผ่า ตัด ได้แลว  เนื่อง จาก มะเร็ง ปอด เมื่อ เริ่ม เป็น มัก ไม่ ทำ ให้ เกิด 
อาการ แต่ อย่าง ใด 

ใน ราย ที่มี โรค เกิน ระยะ ที่ ผ่า ตัด ได้  แพทย์ อาจ พิจารณา ให้ 
การ รักษา ด้วย วิธี อื่น ที่ เหมาะ สม  เช่น  การ รักษา ด้วย ยา เคมี ต้าน มะเร็ง 
หรือ การ ฉาย รังสี รักษา  ซึ่ง เป็น การ รักษา เมื่อ มี อาการ แทรก ซ้อน จาก 
มะเร็ง  เช่น  ก้อน มะเร็ง อุด กั้น หลอดลม ส่วน ต้น  ทำ ให้ เกิด อาการ เหนื่อย 
เกิด ปอด อักเสบ  ไอ เป็น เลือด  เป็น ต้น 

การที่ จะ พ้น จาก โรค รัาย นี้  การ ป้องกัน เป็น วิธี ที่ดีที่ สุด  โดย 
เฉพาะ การ ลด  หรือ เลิก สูบ บุหรี่  และ หลีก เลี่ยง ปัจจัย เสี่ยง ต่างๆ  ซึ่ง 
เป็น สาเหตุ สำคัญ ของ การ เกิด มะเร็ง ปอด และ เมื่อ เริ่ม มี อาการ เบื้อง ต้น 
เช่น  ไอ  เหนื่อย  แน่น หน้า อก  ควร รีบ ปรึกษา แพทย์  เพื่อ รับ การ 
ตรวจ วินิจฉัย ที ถูก ตอง 


นาย แพทย์ ประทีป  เหรียญ ตะวัน 
รพ. โรค ทรวง อก  จ. นนทบุรี 
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แเ ใน ท้อง 

โรค  “ธีเใน ท้อง”  หรือ ที่ เรียก ขาน กัน ใน {[จ จุ บัน ว่า  “วัณโรค 
ปอด”  ใน อดีต นั้น เป็น โรค ที่ คน ไทย รู้จัก และ หวาด กลัว กัน มาก เพราะ 
ไม่ มี ยา ที่ จะ ป้องกัน  และ รักษา ให้ โรค นี้ หาก ขาด ได้ แต่ ปัจจุบัน ด้วย 
วิทยา การที่ กัาว หน้า ทาง การ แพทย์  ทำ ให้ เรา สามารถ ป้องกัน และ 
รักษา โรค นี้ ได้ อย่าง มี ประสิทธิภาพ ยิ่ง ขึ้น 

ปัจจุบัน การ แพร่ กระจาย ของ  “วัณโรค ปอด”  มี แนว โน้ม 
เพิ่ม มาก ขึ้น เพราะ พบ ว่า มี ความ เกี่ยว พัน กับ การ แพร่ ระบาด ของ 
โรค เอดส์  ข้อมูล จาก กอง ระบาด วิทยา สำนัก งาน ปลัด กระทรวง 
สาธารณ สุข  และ กอง โรค เอดส์  กรม ควบ คุม โรค ติดต่อ กระทรวง 
สาธารณ สุข  เดือน มกราคม  2541  พบ ว่า ผู้ ป่วย ที่ ติด เชื้อ เอดส์ 
จำนวน  32,485  ราย  ป่วย เป็น วัณโรค ปอด ถึง  1  9,678  ราย  ซึ่ง 
นับ ว่า สูง มาก  ประเทศ ไทย จึง จำ เป็น ต้อง หยุด ยั้ง การ แพร่ กระจาย ของ 
โรค นี้  จึง ได้ ขยาย งาน ควบ คุม ป้องกัน และ รักษา วัณโรค ใน 
โรง พยาบาล ระดับ จังหวัด และ อำเภอ  โดย จัด ตั้ง คสินิ ค วัณโรค ขึ้น 
ซึ่ง ได้ รับ การ สนับ สนุน จาก กอง วัณโรค  กรม ควบ คุม โรค ติดต่อ 
กระทรวง สาธารณ สุข  หลัก การ สำคัญ ที่ ใช้ ใน การ ควบ คุม วัณโรค คือ 
“การ ตัด วงจร การ แพร่ กระจาย ของ เชื้อ วัณโรค”  โดย มี มาตรการ 
กำหนด ไว้ ว่า  ผู้ ป่วย ที่ ตรวจ พบ เชื้อ ใน เสมหะ  ควร ได้ รับ การ ตรวจ 
รักษา ด้วย วิธี ที่ ถูก ต้อง  และ หาย จาก อาการ ของ โรค ไม่ ตากว่า  8 5 ๐ / ๐ 
ของ ผู้ ป่วย ทั้ง หมด  และ ทำ การ คน หา ผู้ ป่วย วัณโรค ราย ใหม่  เพื่อ นำ 
มา ให้ การ บำบัด รักษา ให้ ได้ จำนวน ถึง  7 ร0/ 0  ของ ผู้ ป่วย ทั้ง หมด ใน 
ชุมชน แต่ ละ แห่ง  จาก สถิติ ข้อมูล ของ กอง ระบาด วิทยา  กระทรวง 
สาธารณ สุข ปี  2540  พบ ว่า ประชากร ไทย จำนวน  37  คน  จาก 
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า  00,000  คน  ป่วย เป็น วัณโรค จึง จำ เป็น ต้อง ค้น หา ผู้ ป่วย ราย ใหม่ 
โดย วิธี ต่างๆ  เช่น  การ จัด หน่วย เอ็กซเรย์ ปอด เคลื่อน ที่  ส่ง ผู้ ป่วย 
ที่ พบ ว่า มีป๋ญ หา ปอด ที่ ตรวจ พบ จาก การ เอ็กซเรย์ เข้า รับ การ ตรวจ 
รักษา ใน สถาน บริการ สาธารณ สุข ใกล้ บ้าน  รวม ทั้ง การอบรม ให้ 
เจ้า หน้าที่ อาสา สมัคร สาธารณ สุข  ทำ หน้าที่ ใน การ ค้น หา ผู้ ป่วย ราย 
ใหม่ และ ให้ คำ แนะ นำ ใน การ ดูแล รักษา สุขภาพ ตน เอง ให้ ถูก ต้อง 
ใน ขณะ ป่วย เป็น โรค นี้ 

การ ป้องกัน  “วัณโรค ปอด”  ทำ ได้ เด ย การ ซีด วัคซีน  “บีชี จิ” 

แก่ เด็ก วัย แรก เกิด  ถึง  า  ปี  จาก การ คึก ษา พบ ว่า  ล้า เด็ก ใน วัย ดัง กล่าว 
ได้ รับ วัคซีน ใน ช่วง  1  ขวบ ปี แรก  และ ได้? บ ซา อีก  1  ครั้ง  ใน ช่วง 
อายุ  6-8  ปี  ใน ราย ที่ ไม่ พบ แผล เป็น จาก การ ฉีด วัคซีน ใน ครั้ง แรก 
เด็ก ผู้นี้น จะ มี ภูมิ คุ้ม กัน โรค ไป ได้ เป็น ระยะ เวลา นาน  เนื่อง จาก เด็ก 
โต ขึ้น จะ ได้ ภูมิ คุ้ม กัน โรค เสริม จาก ภาวะ สิ่ง แวด ล้อม รอบ ตัว เพิ่ม ขึ้น 
อีก ด้วย  แต่ ใน ราย ที่ ตรวจ พบ เชื้อ ใน ร่าง กาย จะ ต้อง รักษา ให้ หาย ขาด 
ด้วย ยา  เพื่อ ให้ เชื้อ หมด ไป การ รักษา ใน บ้จจุ บัน ใช้ ระบบ การ ให้ ยา 
ระยะ สั้น  4  เดือน  ซึ่ง มี ประสิทธิภาพ มาก  เพราะ พบ ว่า หลัง จาก 
ผ้ ป่วย ได้ ยา ครบ ตาม กำหนด มัก ตรวจ ไม่ พบ เชื้อ ใน เสมหะ อีก  อย่าง ไร 
ก็ ตาม ป้ญ หา จาก การ ใช้ ยา ก็ ยัง มี อยู่  เช่น  “การ แพ้ ยา”  “การ ดื้อ ยา”  และ 
“การ รับ ประทาน ยา ไม่ สม่ท เสมอ”  จึง จำ เป็น ต้อง มี การ ชี้ แจง ทำ ความ 
เข้า ใจ ให้ ผู้ ป่วย และ ญาติ  ทราบ ถึง ผล ข้าง เคียง ใน การ ใช้ ยา รักษา โรค นี้ 
รวม ทั้ง การ ปฏิบัติ ตัว ไม่ ให้ โรค นี้ แพร่ กระจาย และ ติดต่อ ไป ส่ผู้ อื่น  เช่น 
การทำ ลาย เสมหะ ด้วย วิธี ที่ ถูก ต้อง  หรือ ขณะ ไอ-จาม  ต้อง ปิด จมูก 
และ ปาก  เพื่อ ไม่ ให้ เชื้อ แพร่ กระจาย  และ ควร รับ การ ตรวจ รักษา ตาม 
คำ แนะ นำ ของ แพทย์ อย่าง สมา เสมอ  เป็น ด้น 

ปี  2541  กรม ควบ คุม โรค ติดต่อ มุ่ง เน้น ให้ เห็น ว่า  “วัณโรค 
จะ หมด ไป  ถำ ร่วม ใจ กัน ดูแล”  ซึ่ง เป็น แนว ทาง ชัดเจน ใน การ 
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ควบ คุม-ป้องกัน ไม่ ให้  “วัณโรค ปอด”  มี การ แพร่ ระบาด มาก ขึ้น 

ข้อมูล จาก  :  กรม ควบ คุม โรค ติดต่อ และ กอง ระบาด วิทยา 
กระทรวง สาธารณ สุข  ปี  2541 


พาหิ  โชค ชัย คิริ วัฒน 
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ภาวะ: ความ ดัน โลด ต สูง 


ภาวะ ความ ดัน โลหิต สูง  (๖^61*1611 ร 10ท)  เป็น {[ญ หา 
สาธารณ สุข ที่ พบ มาก ใน สังคม เมือง  โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง ใน บัจจุ บัน 
ที่ สังคม ได้ เปลี่ยน แปลง ไป  ทำ ให้ การ ใช้ ชีวิต ดำเนิน ไป ด้วย ความ 
เร่ง รีบ  การทำ งาน ต้อง แข่ง ขัน กับ เวลา  และ การ เดิน ทาง ไป มา ที่ 
ต้อง เสีย เวลา นานอยู่ บน ท้อง ถนน  ทำ ให้ เกิด ความ เครียด ตาม มา 
ประกอบ กับ การ ละเลย  หรือ ไม่ มี เวลา ที่ จะ ออก กำลัง กาย  การ 
รับ ประทาน อาหาร ประเภท  น  ๖๖ 0(1  ซึ่ง เป็น อาหาร ที่มี แป้ง 

เป็น หลัก  ทำ ให้ ร่าง กาย ได้? บ สาร อาหาร ไม่ ถูก ส่วน  ก่อ ให้ เกิด ไขมัน 
ส่วน เกิน  ตาม มา ด้วย โรค อวน  นอก จาก นี้ การ รับ ประทาน อาหาร 
ที่ เค็ม ดัด  ทำ ให้ ร่าง กาย ได้? บ โซเดียม มาก เกิน ไป  การ สูบ บุหรี่ และ 
ดื่ม สุรา  จน เป็น นิสัย  เหล่า นี้ลั วน มี ผล ทำ ให้ เกิด ภาวะ ความ ดัน โลหิต 
สูง ได้ ทั้ง สิ้น 

ความ ดัน โลหิต  (๖! 00(1  เว 1*68811 1*6)  ที่ กล่าว ถึง นี้  หมาย ถึง 
ความ ดัน โลหิต ที่ วัด จาก หลอด เลือด แดง  โดย มี สอง ค่า คือ  ค่า บน 
หรือ ที่ เรียก ว่า  ความ ดัน ซิสโ ตลิก  ร 1011๐  ๖๒ 0(1  เว 1*68811 1*6)  และ 
ค่า ล่าง ที่ เรียก ว่า  ความ ดัน ได แอ ส โต สิก  ((1๒8101๒  ๖๒ 0(1  {51*68811 1*6) 
เมือ กล่าว ถึง ความ ดัน โลหิต  จึง ต้อง มี สอง ค่า  เช่น  120/80  หมาย ถึง 
ค่า บน วัด ได้  120  และ ค่า ล่าง วัด ได้  80  โดย ทั่ว ไป  อาจ จะ ถือ ว่า ความ 
ดัน โลหิต ที่ สูงก ว่า  140/90  แสดง ว่า มี ภาวะ ความ ดัน โลหิต สูง  ความ 
ดัน โลหิต ยิ่ง สูง ยิ่ง เป็น อันตราย 

จาก การ สำรวจ สุขภาพ อนามัย ของ ประชาชน ไน ปี  พ. ศ.  2534 
เพื่อ หา ว่า มีผูที่ เป็น ความ ดัน โลหิต สูง  (ค่า สูงก ว่า  160/95)  พบ ว่า ใน 
กรุงเทพ มหา นคร มีผู เป็น ความ ดัน โลหิต สูง  ชา ย  8-5๐7๐  ห ญิง  6 . ไ0/ 0 
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ใน ภาค กลาง  ชาย  1 0 . 8 ๐ / ๐  หญิง  ไ 2.67๐  ใน ภาค เหนือ ชาย  3 . 2 ๐ / ๐ 
หญิง  3 . 3  7๐  และ ภาค ใต้  ชาย  3.27๐  หญิง  3.77๐ 

การ รักษา ความ ดัน โลหิต สูง นั้น มี หลาย วิธี  ทั้ง วิธี การ ใ ชยา 
และ ไม่ ใช้ ยา  การ รักษา ความ ดัน โลหิต สูง ที่ ไม่ ต้อง ใช้ ยา  นั้น เป็น การ 
รักษา ที่ สำคัญ  เพราะ นอก จาก จะ มี ประโยชน์ ไน ตัว ของ มัน เอง แลัว 
ยัง ช่วย เสริม การ รักษา แบบ ใช้ ยา ให้ ได้ ผล ที่ดี ขึ้น ด้วย  การ รักษา โดย 
วิธี การ ไม่ ใช้ ยา  ได้แก่ 

การ ออก กำ ดัง กาย  จะ ทำ ได้ หลายอย่าง  เช่น  การ วิ่ง 
การ เดิน เร็ว  การ1 ว่าย นา  ใน ระหว่าง ที่ ออก กำลัง กาย ความ ดัน โลหิต จะ 
สูง ขึ้น  เพราะ หัวใจ เต้น เร็ว  แต่ จะ ค่อยๆ  กลับ สู่ ภาวะ ปกติ เมื่อ 
หยุด พัก  ผู้ที่อ อก กำลัง กายอย่าง สมํ่า เสมอ จะ มี ความ ดัน โลหิต ใน 
ขณะ ที่ พัก ตํ่าก ว่า ปกติ เล็ก น้อย  และ ตากว่า ผู้ที่ ไม่ ได้ ออก กำลัง กาย 
อย่าง สมา เสมอ  นอก จาก นั้น การ ออก กำลัง กาย ยัง เป็น วิธี การ คลาย 
เครียด ที่ดี  และ เป็น ทางออก ทาง หนึ่ง สำหรับ ผู้ที่ต้ องการ จะ เลิก 
สูบ บุหรี่ 

การ ลด นํ้าห นัก ตัว  ผู้ที่มี นั้าห นัก ตัว เกิน จำ เป็น  จะ ต้อง มี 
การ ลด นั้าห นัก  การ ลด นา หนัก ลง จะ ทำ ให้ ระดับ ความ ดัน ตํ่า ลง ได้ 

การ หสีก เลี่ยง อาหาร รส เค็ม  พยายาม กิน อาหาร ที่มี โซเดียม 
ตา  แต่ มี โปแต สเซี่ ยม สูง  โดย เฉพาะ ผล ไมัทุ ก ชนิด ที่มีร สเป ขึ้ยว  และ 
อาหาร ประเภท ถั่ว 

การ งด ดื่ม สุรา  พบ ว่า ผูที่ ดื่ม สุรา เกิน กว่า  2  ออนซ์ ต่อ วัน 
จะ มี ความ ดัน โลหิต สูงก ว่า ผู้ที่ ไม่ ดื่ม 

การ คลาย เครียด และ การ ผัก ผ่อน  ความ เครียด  อาการ โกรธ 
และ อาการ หดหู่  ทำ ให้ ความ ดัน โลหิต สูง ขึ้น  จึง ไม่ ควร ครํ่า เคร่ง ดับ 
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งาน มาก จน เกิน ไป  ระหว่าง งาน เมื่อ ถึง เวลา พัก ก็ ควร พัก  การที่ ได้ 
พัก ผ่อน ใน วัน หยุด โดย การ ออก ไป ท่อง เที่ยว  หรือ การ ได้ ทำ กิจกรรม/ 
งาน อดิเรก ที่ ตน เอง ชื่น ชอบ จะ ทำ ให้ ร่าง กาย ผ่อน คลาย  ส่ง ผล ให้ 
ความ ดัน โลหิต ลด ตา ลง ได้  นอก จาก นี้ การ ปีก จิต หรือ ปีก สมาธิ  ก็ 
เป็น วิธี การ หนึ่ง ที่ จะ ช่วย ให้ ความ ดัน โลหิต ลด ตํ่า ลง ได้ 


น. พ. ปฐม  สวรรค์ ปัญญา เลิศ 
สำนัก พัฒนา วิชาการ แพทย์ 
กรมการ แพทย์  กระทรวง สาธารณ สุข 
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เสียงอยู่ หรอ เปล่า กับ เบา หวาน 


นา ตาล แม้ ว่า จะ เป็น ประโยชน์ มาก มาย แต่ ก็สรั าง ปัญหา ให้ 
กับ สุขภาพ ได้ เช่น กัน  ถา การ บริโภค นา ตาล อยู่ ใน ระดับ ที่ ไม่ เหมาะ สม 
โดย เฉพาะ การ บริโภค ใน ปริมาณ มาก เกิน ไป  ทำ ให้ เกิด ภาวะ นํ้า ตาล 
ใน เลือด สูง  จน ก่อ ให้ เกิด  “โรค เบา หวาน” 

โรค เบา หวาน  คือ  ภาวะ ที่ ร่าง กาย ไม่ สามารถ เผา ผลาญ 
นั้า ตาล ให้ เป็น พลังงาน แล้ว สะสม ไว้ ตาม ปกติ  ทำ ให้ ระดับ นั้า ตาล ใน 
เลือด สูงก ว่า ปกติ  นํ้า ตาล ส่วน เกิน นี้ ถูก ขับ ออก จากร่าง กาย ทาง ไต 
มา อยู่ ใน ปัสสาวะ  ทำ ให้ ปัสสาวะ มีนี้า ตาล สูง และ มี รส หวาน  เรียก ว่า 
“เบา หวาน”  คน ที่ อยู่ ใน ภาวะ ปกติ จะ มีนี้า ตาล ใน เลือด ประมาณ 
70-110  มิลสิ กรัม ต่อ จำนวน เลือด  100  ชีซี  เมื่อ ใด ระดับ นี้า ตาล 
ใน เลือด เกิน  140  มิลสิ กรัม  ต่อ จำนวน เลือด  100  ซีซี  จัด ว่า เป็น 
“โรค เบา หวาน” 

โรค เบา หวาน  เป็น โรค ที พบ ได้ บ่อย  และ มี โอกาส พบ ได้ มๅก 
ขึ้น ตาม อายุ  ส่วน สาเหตุ การ เกิด โรค เบา หวาน  เกิด ได้ จาก หลาย 
ปัจจัย ร่วม กัน  แต่ ที่ สำคัญ คือ  กรรม พันธุ และ ความ อ้วน  โดย เฉพาะ 
ผูที่มี ญาติ สาย ตรง คือ บิดา มารดา พี่ น้อง คน ใด คน หนึ่ง เป็น โรค เบา หวาน 
บุคคล นั้น อาจ มี โอกาส เป็น โรค เบา หวาน  6-10  เท่า สำหรับ ปัจจัย 
เสริม ที่ ทำ ให้ แต่ ละ คน มี โอกาส เสี่ยง ต่อ โรค เบา หวาน มาก ขึ้น  ได้แก่ 
ผู้ที่มี ภาวะ ความ ดัน โลหิต สูง บ่อยๆ  ไขมัน ใน เสน เลือด สูง  การ ใช้ ยา 
ประเภท ส เดียร อยด้ อย่าง ไม่ ถูก วิธี  ผู้ที่ เคย มี ประวัติการ ตั้ง ครรภ์ ผิด ปกติ 
มี ภาวะ ของ เบา หวาน ขณะ ตัง ครรภ์  เคย มี ประวัติการ คลอด บุตร มี 
นา หนัก ตัว เด็ก แรก คลอด มากกว่า  4  กิโลกรัม 
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ผูที่ อยู่ ใน ภาวการณ์ ดัง กล่าว  จึง จัด เป็น กลุ่ม เสี่ยง ต่อ การ เป็น 
เบา หวาน  ควร ใส่ ใจ และ สังเกต อา การที่ จะ นำ ไป สู่ โรค เบา หวาน 
อา การที่ น่า สงสัย คือ  กระหาย นํ้าแ ละ ดื่ม นํ้า จำนวน มาก บ่อย ครั้ง 
ปัสสาวะ บ่อย  ทั้ง กลาง วัน และ กลาง คืน  คราว ละมา กๆ  เมือ ตั้ง ทั้ง ไว้ 
จะ มี มด ขึ้น  หิว บ่อย  กิน' จุ แต่ นา หนัก ลด ลง  อ่อน เพลีย  เป็น แผล หรือ 
ปี ง่าย แต่ หาย ยาก  คัน ตาม ผิว หนัง  และ บริเวณ อวั ยะ สืบ พันธุ 

ผูที่มี อาการ บอก เหตุ เหล่า นี้ อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง หรือ หลายอย่าง 
หรือ อาจ จะ ยัง ไม่ มี อาการ ใดๆ  แต่ มี อายุ กว่า  40  ปี  ควร ไป รับ การ 
ตรวจ วินิจฉัย จาก แพทย์  การ เตรียม ตัว เพื่อ ไป ตรวจ โรค เบา หวาน 
ควร งด อาหาร ข้าม คืน อย่าง น้อย  8  ชั่วโมง  ดื่ม นี้า เปล่า ได้  แล้ว ไป 
เจาะ เลือด เวลา เช้า  หลัง เจาะ เลือด แล้ว จึง จะ? บ ประทาน อาหาร ได้ 

การ ตรวจ ใน ครั้ง แรก หาก ไม่ พบ ภาวะ เบา หวาน  อย่า เพิ่ง วาง ใจ 
ควร ตรวจ ชั่าอ ย่าง น้อย ปี ละ  1  ครั้ง  พร้อม กับ การ ตรวจ ร่าง กาย 
ประจำปี  สำหรับ ผู้ที่ไ ม่มีค วาม เลี่ยง ต่อ โรค เบา หวาน  อาจ จะ ตรวจ 
ภาวะ เบา หวาน ซา  3  ปี ต่อ ครั้ง  หรือ เร็ว กว่า นั้น ก็ ได้ ถา มี อาการ ของ 
ภาวะ เบา หวาน 

การ ละเลย ต่อ โรค เบา หวาน  โดย ไม่ ไป? บ การ รักษา หรือ ไม่ ได้ 
รักษา อย่าง ถูก วิธี  จะ ก่อ ให้ เกิด ภาวะ แทรก ช้อน ที่ อันตราย คือ  กระจก 
ตา เสื่อม และ บอด ใน ที่ สุด  ไต วาย  โรค หัวใจ และ หลอด เลือด  ประสาท 
อักเสบ ทำ ให้ มี อาการ ชา ปลาย มือ  ปลาย เท้า  ปัสสาวะ ลำบาก 
หมด ความ รู้สึก ทาง เพศ  เมื่อ เป็น แผล จะ หาย ยาก  เนื่อง จาก การ 
ติด เชื้อ ง่าย  แผล จะ ลุกลาม รุนแรง จน กลาย เป็น เนื้อ ตาย ที่ จะ ต้อง ถึง 
กับ ตัด อวัยวะ ส่วน ที่ เกิด แผล นั้น ทั้ง ไป 

ไม1 ว่า ท่าน จะ อยู่ ใน กลุ่ม เลี่ยง หรือ ไม่ ก็ ตา ม  โปรด อย่า 
ประมาท  หรือ ละเลย ต่อ สุขภาพ  ควร เลือก รับ ประทาน อาหาร 
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ที่ เป็น ประโยชน์ ต่อ ร่าง กาย  ทั้ง ผัก ผล ไม ใทย หลายอย่าง ตาม 
ฤดู กาล ที่ ให้ คุณ ค่า ของ สาร อาหาร  โดย ยึด หลัก การ รับ ประทาน 
อาหาร หลัก  5  หมู่  ให้ ครบ ใน แต่ ละ วัน  โดย ลด อาหาร จำพวก 
แป้ง  ไขมัน ของ หวาน  และ เครื่อง ดื่ม ที่ มีนํ้า ตาล ลง ห้าง  แบ่ง เวลา 
เพื่อ การ ออก กำลัง กาย ที่ เหมาะ สม กับ สภาพร่าง กาย  เพราะ นอก 
จาก จะ ช่วย ควบ คุม นํ้าห นัก ตัว ไม่ ให้ อ้วน ได้  แลัว ยัง ช่วย การ 
ไหล เวียน ของ เสือ ด  และ ลด ความ เครียด ได้ อีก ทาง หนึ่ง  การ ดูแล 
รักษา สุขภาพ ที่ดี อยู่ แลัว ให้ แข็ง แรงอยู่ เสมอ  นอก จาก จะ ช่วย ให้ 
ไม่ เป็น โรค เบา หวาน แล้ว  ท่าน ยัง ไม่ เสี่ยง ต่อ โรค อื่นๆ  อีก ด้วย 

ข้อมูล จาก  :  คู่ มือ โรค เบา หวาน  สมาคม โรค เบา หวาน แห่ง ประเทศ ไทย 
โดย  ศ. น. พ. สุนทร  ตัณฑ นันท น์  และ  ร ศ. วลัย  อิน ทรัม พร รย์ 
:  สถาบัน พัฒนา วิชาการ แพทย์  กรมการ แพทย์  กระทรวง 
สาธารณ สุข 

:  ความ รู้ และ การ ดูแล ตน เอง เรื่อง โรค เบา หวาน สำหรับ 
ประชาชน  โดย  ดร. ประ พิณ วัฒน กิจ 


จา รุณิ  ชัย ชาญ ชีพ 


"  เยา หา ว่า เรา สมอง เสื่อม 
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ถา เรา ถูกกล่าว หา ว่า เป็น โรค สมอง เสื่อม  หรือ ที่ ฝรั่ง เรียก ว่า 
บัล ไซ เม อริ  (เรียก ตาม ชื่อ ของ นาย แพทย์ ชาว เยอรมัน ผู้ ค้น พบ โรค นี้ 
เมื่อ ปี พ. ศ.  2445)  แค้ ว ละ ก็  ลอง สังเกต ตัว เอง ว่า มี อาการ เหล่า นี้ 
บาง หรือ ไม่ 

ระยะ แรก  ใช้ ระยะ เวลา นาน ประมาณ  7  ปี  จะ มี อาการ 
หลง ลืม เหตุการณ์ ใน การ ดำเนิน ชีวิต ประจำ วัน  แต่ จำ เหตุการณ์ 
ใน อดีต ได้ อย่าง แม่น ยำ มัก แสดง พฤติกรรม ต่างๆ  เช่น  การ แสดงออก 
โดย คำ พูด  มัก จะ มี คำ ถาม วก ไป วน มา ซํ้าๆ  อารมณ์ เปลี่ยน แปลง ง่าย 
ไม่ คง ที่  อาจ มี อาการ ซึม เครา หรือ กระวน กระวาย  มี จิต ใจ อ่อน ไหว 
ง่าย  โกรธ ง่าย  แม่ ใคร พูด ว่า กล่าว เรื่อง เล็กๆ  น้อยๆ  จะ มี อารมณ์ 
ชุน เฉียว ขึ้น มา ทันที จำ เกี่ยว กับ ทิศ ทาง สถาน ที่ ต่าง  ๆ  ไม่ ได้ ทั้ง  ๆ 
ที่ เคย ไป มา อยู่ เป็น ประจำ  แม่ ว่า สถาน ที่  ๆ  ไป นี้มี บริเวณ 
คลาย คลึง กัน  การ ลื่อ สาร พูด คุย โต้ ตอบ กับ บุคคล เริ่ม ช้า ลง  ใช้ คำ พูด 
ไม่ เหมาะ สม กับ กาลเทศะ  ภาษา ที่ ใช้  คำ พูด อาจ ผิด เพี้ยน บ่อย ขึ้นๆ 
ไม่ สามารถ เรียน รู เข้า ใจ สิ่ง ต่าง  ๆ  รอบ ตัว ที่ เกิด ขึ้น ใหม่  ๆ  หรือ เรื่อง 
ราว ที่ เคย เกิด ขึ้น แค้ ว ใน อดีต ที่ เคย ปฏิบัติ  เมื่อ นำ เอา มา ปฏิบัติ ใหม่ 
อีก ก็ ทำ ได้ ยากกว่า ที่ เคย ปฏิบัติ 

ระยะ ที' สอง  การ ดำเนิน ของ โรค ใช้ ระยะ เวลา ยาว นาน ประมาณ 
8  ปี  อาการ จะ เป็น มาก ขึ้น กว่า ระยะ แรก  ใน การ เรียน รัสิ่ง ใหม่ๆ  การ 
ปฏิบัติ งาน ภารกิจ ต่าง  ๆ  ใน ชีวิต ประจำ วัน ขาด ความ กระ ติอรื อ รัน 
เชื่อง ช้า  เฉื่อย ชา  มี พฤติกรรม เปลี่ยน แปลงอย่าง รวด บัว  อารมณ์ 
ไม่ มั่น คง  โมโห ชุน เฉียว ง่าย  พฤติกรรม โดย รวม แสดงออก ไม่ ถูก 
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กาลเทศะ  เช่น  เวลา ปวด ถ่าย ปัสสาวะ จะ ไม่ คำนึง ถึง สถาน ที่ ว่า 
เหมาะ สม ถูก ต้อง  จะ ยืน ถ่าย ใน ที่ สาธารณะ อย่าง เปิด เผย ไม่ อาย ใคร 
นอก จาก นี้ ยัง มี อาการ ทาง ประสาท ร่วม ด้วย  ด้าน การ รับ รู 
เสื่อม ถอย ลง  เช่น  ประสาท ตา อาจ ทำ หน้าที่ ผิด ปกติ  มอง เห็น สิ่ง ของ 
ไม่ ค่อย ชัดเจน  ประสาท หู เลื่อม ทำ ให้ หู ดึง  โรค นี้ จะ พบ มาก ใน 
ผู้ สูง อายุ ทั้ง ชาย และ หญิง  ซึ่ง มี อายุ ก่อน วัย ปลด เกษียณ  หรือ ผู้ที่มี 
อายุ  60  ปี ขึ้น ไป  โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง ใน ภาวะ เศรษฐกิจ ตก ตํ่าข อง ไทย 
ใน ยุค ค่า เงิน บาท ลอย ตัว  ที่มี ผล กระทบ ต่อ สุขภาพ กาย และ สุขภาพ 
จิต ของ คน ไทย ใน ประเทศ โดย รวม 

สาเหตุ ของ โรค ยัล ไซ เม อร์  อาจ มา จาก สมอง ได้ รับ ความ 
กระทบ กระเทือน จาก การ ได้? บ อุบัติเหตุ หรือ ได้ รับ สาร พิษ ต่าง  ๆ  จาก 
สิ่ง แวด ล้อม  เช่น  การ รับ ประทาน อาหาร ริม ทาง ที่ ปน เปิอ นของ สาร 
ตะกั่ว และ อลูมิ เนียม ใน ปริมาณ ที่ ปะปน มา กับ อากาศ และ เกิด การ 
สะสมใน ร่าง กาย เป็น ระยะ เวลา นาน  ๆ  ใน เด็ก อาจ ขาด สาร อาหาร 
ติดต่อ เป็น เวลา นาน  ทำ ให้ พัฒนาการ ของ เด็ก ไม่ สมบูรณ์ ใน แต่ ละ 
ช่วง นั้นๆ  ซึ่ง มี ผล ต่อ สมอง ของ เด็ก  ทำ ให้ สมอง เลื่อม เร็ว  อาจ มี ภาวะ 
เครียด ตาม มา  หรือ จาก พันธุ กรรม โรค นี้ สามารถ ถ่าย ทอด ไปส่ บุตร 
หลาน ไต้  นอก จาก นี้ ยัง เชื่อ ว่า โรค นี้ เกิด กับ ผู้ที่ป ระ กอบ อาชีพ เกี่ยว 
กับ การ ใช้ อุปกรณ์ ไฟฟ้า ต่าง  ๆ  ที่ ปล่อย คลื่น แม่ เหล็ก ไฟฟ้า มา สัมผัส 
ร่าง กาย เป็น ระยะ เวลา นานอย่าง ต่อ เนื่อง 

ปัจจุบัน ยัง ไม่ มี วิธี ใด สามารถ บำบัด รักษา โรค อลไ ซ เม อร์ ได้ ผล 
ทำ ได้ ก็แต่ เพียง บรรเทา อาการ ไม่ ให้ เป็น เร็ว หรือ มาก ขึ้น  โดย ใช้ ยา ใน 
รูป ของ วิตามิน อี  นอก จาก นี้ผู้ เชี่ยว ชาญ ทาง โรค นี้ ยัง แนะ นำ ใช้ กๅร 
กระตุ้น ให้ ผู้ ป่วย ใช้ ความ พยายาม ติดตาม ความ เคลื่อน ไหว ข อง 
สถานการณ์ ต่างๆ  ใน ปัจจุบัน  รับ ประทาน อาหาร ที่มีป ระ โยชน์ อย่ๅ ง 
เพียง พอ  พยายาม รืเก ใช้ สมอง  คิด, ใน สิ่ง ที่ สร่าง สรรค์  อย่า หยุด คิด 
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หยุด เขียน  หยุด คำนวณ  ตอง ปฏิบัติ อย่าง ต่อ เนื่อง หาก หยุด เมื่อ ไร 
อาการ จะ ทรุด ลง 

ทราบ คำ ตอบ แล้ว คุณ ลอง สำรวจ ตัว เอง และ ปฏิบ ต ตาม 
คำ แนะ นำ ข้าง ต้น คุณ จะ ได ไม่ เป็น คน หนึ่ง ที่ เป็น โรค นี้ 


28 


ชาย วัย ทอง  ที่ไธ้ เทียม ทาน 


โดย ทั่ว ไป เรา มัก จะ เข้า ใจ กัน ว่า  ผู้หญิง ที่ อยู่ ใน วัย ระหว่าง 
40-50  ปี  เท่า นั้น  ที่ ภาวะ ทาง ด้าน ร่าง กาย  อารมณ์  และ สภาพ 
ทาง สังคม จะ เปลี่ยน แปลง ไป  แต่ ความ จริง แล้ว อา การที่ ว่านั้ ใช่ ว่า จะ 
เกิด ขึ้น เฉพาะ กับ ผู้หญิง เท่า นั้น  แมั แต่ ผู้ชาย ที่ อยู่ ใน ช่วง วัย ด้ง กล่าว 
ก็มี อาการ เช่น เดียว กัน  เพียง แต่ การ เปลี่ยน แปลง ทาง ด้าน 
สมรรถนะ ของ ผู้ชาย จะ ชา กว่า ใน ผู้หญิง  เนื่อง จาก สาเหตุ และ ปัจจัย 
พื้น ฐาน หลาย ประการ  เช่น  ผู้ชาย มัก จะ ออก กำลัง กายอย่าง 
สมา เสมอ  ทำ ให้ สภาพ กล้าม เนื้อ มี ความ แข็ง แรง  หย่อน ยาน ได้ 
ช้า กว่า ปกติ  หรือ มี กิจกรรม/งาน อติเรก ที่ นอก เหนือ จาก งาน ประจำ 
ที่ ช่วย ให้ สภาพ จิต ใจ เกิด ความ ชื่น บาน ผ่องใส อยู่ เป็น ประจำ  แต่ 
ผู้ชาย ทุก คน ก็ ไม่ สามารถ หลีก เลี่ยง ภาวะ การ เปลี่ยน แปลง ของ ระดับ 
ฮอร์โมน ที่มี ผล ต่อ สมรรถภาพ ร่าง กาย และ จิต ใจ ใน เรื่อง  “สมรรถ 
ภาพ ทาง เพศ”  ได้  สภาพการ เปลี่ยน แปลง ดัง กล่าว จึง เกิด ขึ้น กับ 
ผู้ชาย  “วัย ทอง”  ทุก คน 

สภาพ ความ เปลี่ยน แปลง ด้าน ร่าง กาย และ จิต ใจ ของ ผ้ ชาย 
ใน วัย  40  ปี ขึ้น ไป  ที่ สังเกต ได้ เช่น  การ ขี้ หลง ขึ้สีม  ขาด ความ 
กระฉับ กระ เฉ ง  ความ สนใจ ใน สิ่ง แวด ล้อม และ โลก  ทัศนคติ ต่อ 
บุคคล และ สิ่ง ต่างๆ  รอบ ตัว  และ ความ พยายาม ใน การ จะ ทำ สิ่ง ใหม่ๆ 
ลด ลง  ซึ่ง สิ่ง เหล่า นี้ จะ ยิ่ง ปราก ฎ มา ตาม อายุ ที่ เพิ่ม ขึ้น  นอก จาก นี้ 
ชาย ไทย จะ รู้สึก ถึง การ หมด สมรรถภาพ ทาง เพศ  ซึ่ง เป็น ปัจจัย ที่ ส่ง ผล 
ให้ สภาวะ ทาง ด้าน จิต ใจ ถด ถอย อย่าง เห็น ได้ ชัด  ทำ ให้ ผ้ที่มี อาการ 
เสื่อม สมรรถภาพ ทาง เพศ เกิด อาการ เฉื่อย ชา ไม่ อยาก หยอก ล้อ ใกล้ 
ชิด พูด คุย กับ คู่ ชีวิต ของ ตน เอง เหมือน ก่อน  เพรา ะมึค วาม ร้สึก ว่า ตน 
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เอง ไม่ อาจ ให้ ความ สุข กับ คู่ ครอง ได้  ทำ ให้ เกิด ความ วิตก กังวล 
เครา ซึม  และ อาการ ทาง ด้าน ร่าง กาย อื่นๆ  เช่น  ความ เครียด  นอน 
ไม่ หลับ  เป็น โรค กระเพาะ อาหาร  และ ความ ดัน โลหิต สูง  รวม ทั้ง 
โรค เ รึ"1 อ รัง อื่นๆ  ที่ อาจ เกิด ขึ้น ตาม มา 

เมื่อ รูตัว ว่า เกิด สภาวะ การ เปลี่ยน แปลง ดัง กล่าว  และ ไม่ 
สามารถ ทน ต่อ ภาวะ ความ กด ดัน ที่ เกิด ขึ้น ได้  ท่าน ควร หา วิธี การ 
แก ไข หรือ เลี่ยง ต่อ สภาพ ปัญหา เหล่า นั้น  โดย การ ลด ความ เสี่ยง ต่อ 
สิ่ง ที่ จะ ทำ ให้ สภาพร่าง กาย และ จิต ใจ เกิด ความ ถด ถอย  โดย การ หา 
งาน อดิเรก ทำ  เล่น กีฬา ที่ เหมาะ สม กับ วัย  หรือ เข้า ร่วม กิจกรรม กับ 
เพื่อน บาน ใกล้ เคียง และ สมาคม ต่าง  ๆ  หลีก เลี่ยง การ เลี่ยง ต่อ การ 
ติด โรค ติดต่อ ทาง เพศ  และ ลด พฤติกรรม เลี่ยง ต่างๆ  อาทิ  การ สูบ บุหรี่ 
ดื่ม สุรา  เป็น ต้น 

หาก ไม่ สามารถ แก้ ภาวะ ความ กด ดัน ที่ เกิด ขึ้น ได้  ควร ไป 
รับ คำ ปรึกษา จาก แพทย์  เพื่อ ขอ คำ แนะ นำ ถึง วิธี การ ปฏิบ ตที่ ถูก 
ต้อง  อย่าง ไร ก็ ตาม เชื่อ ว่า ไม่ มี หน่วย งาน หรึอ บุคคล ใด ที่ จะ ช่วย 
ท่าน ได้ ดี ไป กว่า ตัว ท่าน เอง  การ ยอม รับ สภาพการ เปลี่ยน แปลง 
ซึ่ง ย่อม เกิด ขึ้น ตาม กาล เวลา  เป็น สิ่ง ที่ดีที่ สุด 

ข้อมูล จาก  นพ. นิ ทัศน์  ราย ย วา 
สำนัก งาน ปลัด กระทรวง สาธารณ สุข 


พา ที  โชค ชัย คิริ วิฒน์ 
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กา วะ กระดูก พรุน ใบ วัย ทอง 

วัย หมด ประจำ เดือน  หรือ วัย ทอง  จะ เกิด ขึ้น กับ สตรี เมื่อ อายุ 
ระหว่าง  45-55  ปี  บาง คน อาจ จะ เร็ว หรือ ชา กว่า นี้  แต่ ใน ปัจจุบัน 
สตรี เห็น ความ สำ กัญ ของ วัย หมด ประจำ เดือน และ การ ดูแล รักษา 
ความ รูสึก ที่ ว่า วัย หมด ประจำ เดือน เป็น วัย ของ ความ สูญ เสีย และ 
ถด ถอย ได้ เปลี่ยน แปลง ไป  หลาย คน กลับ มอง ว่า วัย นี้ เป็น สิ่ง ปกติ 
ใน ช่วง หนึ่ง ของ ชีวิต  การที่ สตรี สามารถ มี ชีวิต อย่าง มี ความ สุข ได้ 
นาน ขึ้น  จะ ต้อง ได้ รับ การ ดูแล สุขภาพ หลัง วัย หมด ประจำ เดือน 
แพทย์ มี บทบาท ใน การ ให้ ความ ช่วย เหลือ โดย การ ให้ ฮอร์โมน เอ ส- 
โต ร เจน  ซึ่ง สามารถ ป้องกัน โรค บางอย่าง ได้  เช่น  โรค กระดูก พรุน 
โรค หัวใจ  แต่ การ ให้ ฮอร์โมน อาจ ก่อ ให้ เกิด มะเร็ง เยื่อ บุม มดลูก ได้ 
และ การ เกิด มะเร็ง เต้า นม ก็ ยัง ไม่ แน่ ชัด  เพราะ ใน บาง คน ไม่ ใช้ 
ฮอร์โมน ก็มี การ เกิด มะเร็ง เต้า นม ได้  ดัง นี้น การ ใช้ ฮอร์โมน ต้องอยู่ ใน 
ความ ดูแล ของ แพทย์ 

ความ แข็ง แรง ของ กระดูก ใน วัย สาว  นอก จาก จะ เกิด จาก 
กรรม พันธ์ แล้ว  ยัง เกิด จาก ปัจจัย หลายอย่าง  เช่น  การ รับ ประทาน 
อาหาร ที่ เหมาะ สม  การ ออก กำลัง กาย  การ ไม่ สูบ บุหรี่  ไม่ ดื่ม กาแฟ 
และ เครื่อง ดื่ม ที่มี แอลกอฮอล์  ร์อย ละ  90  ของ แร่ ธาตุ ใน กระดก 
เริ่ม มาก ขึ้น เรื่อยๆ  เมื่อ อายุ  18  ปี  และ จะ มาก ที่ สุด เมื่อ อายุ  30  ปี 
กระดูก เป็น อวัยวะ ที่ ถูก ทำลาย  และ มี การ สร่าง' ใหม่' ขึ้น ตลอด เก ลๅ 
หญิง วัย หมด ประจำ เดือน ฮอร์โมน เอ ส โต ร เจน จะ ลด ลง  ทำ ให้ ภๅๅ ะ 
การทำ ลาย กระดูก เกิด ขึ้น  การที่ จะ ลด ภาวะ การทำ ลายกระ ตกลง ได้ 
ก็ โดย การ รับ ประทาน อาหาร ที่มีแ คล เซี่ ยม เพิ่ม ขึ้น  วัน ละ  ๅ  000 
มิลลิ กรัม  อาหาร ที่มีแ คล เชี่ ยม สูง  ได้แก่  นา นม หรือ ผลิต กัณฑ์ จ ๅก 
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นม  ปลา เล็ก ปลา น้อย  กุ้ง แห้ง  เต้าหู้  ถั่ว เหลือง  ผัก คะน้า  มะเขือ พวง 
ใบ ยอ  เป็น ด้น  แต่ ถา ไม่ ได้ ฮอร์โมน เอ ส โต ร เจน  ภาวะ กระดูก พรุน 
จะ เกิด อย่าง รวด เร็ว  ภาย ใน  5  ปี แรก  หลัง หมด ประจำ เดือน 

นอก จาก นี้  ปจจั ย เสี่ยง ที่ ทำ ให้ เกิด ภาวะ กระดูก พรุน เร็ว ขึ้น 
ได้แก่  โรค1 ไต' วาย เรื่อ รัง  การ ผ่า ตัด กระเพาะ อาหาร  การ ได้ รับ สาร 
ส เต อร อยด์ นานๆ  ได้ ยา รักษา โรค บาง ชนิด  เช่น  ต่อม ไทรอยด์ 
เป็น พิษ  การ ได้ รับ ยา ลด กรด ประเภท อลูมิ เนียม 

ดัง นั้น  นอก จาก การ ได้ รับ ฮอร์โมน เอ ส โต ร เจน และ 
แคลเซียม แล้ว  ต้อง หลีก เลี่ยง ปัจจัย เสี่ยง ต่างๆ  ทั้ง บุหรี่  เหล้า 
กาแฟ  และ ควร ออก กำลัง กาย สม่า เสมอ  จะ ช่วย ให้ กระดูก แข็ง แรง 
สตรี วัย หมด ประจำ เดือน ก็ จะ ไม่ เป็น อันตราย จาก ภาวะ กระดูก พรุน 

พ. ญ. สำรวย  โมก ข มรรค กุล 
ร. พ. พระ นั้งเ กล้า  นนทบุรี 
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ฮอร์โมน ทด แทน ของ สตรี วัย ทอง 


สตรี วัย หมด ประจำ เดือน หรือ ที่ เรียก ว่า วัย ทอง  บาง คน อาจ 
มี อาการ ปกติ  ผ่าน พ้น ภาวะ หมด ประจำ เดือน ไป อย่าง สุข สบาย 
ใน ขณะ ที่ บาง คน อาจ ได้ รับ ทุกข์ ทรมาน จาก อาการ และ ผล การ 
เปลี่ยน แปลง ต่าง  ๆ  ใน ภาวะ หมด ประจำ เดือน สตรี วัย นี้มี จำนวน 
ไม่ น้อย ที่ วิตก กังวล  สับสน กับ การ รับ รู ข้อมูล ข่าวสาร ที่ แตก ต่าง กัน 
บาง คน ได้? บ ข้อมูล ว่า สตรี วัย นี้ ไม่ จำ เป็น ต้อง ใช้ ฮอร์โมน ใด  ๆ  เลย 
บาง คน ก็ ได้ รับ ข้อมูล ว่า ควร ได้ รับ ฮอร์โมน ทด แทน ใน วัย  40  ด้น  ๆ 
อย่าง ต่อ เนื่อง จน อายุ  60  ปี  หรือ ตลอด ชีวิต  เพื่อ ให้ สาว นานๆ 
บาง คน ก็ ได้? บ ข้อมูล ว่า ฮอร์โมน ทด แทน ควร ให้ เฉพาะ สตรี ที่มี อาการ 
รุนแรง  และ ควร ใช้ ใน ระยะ เวลา สั้น เท่า นั้น  เพราะ เป็น ยา 
ต่าง ประเทศ ราคา แพง บาง ก็ ได้? บ ข้อมูล ว่า วง การ แพทย์ ยัง ตั้ง ข้อ สงสัย 
ใน ความ จำ เป็น  และ ความ ปลอดภัย ของ การ ใช้ ฮอร์โมน ทด แทน 

ใน ต่าง ประเทศ วง การ แพทย์ ได้ ทำ การ ศึกษา วิจัย เรื่อง นี้ มา แล้ว 
พบ ว่า ประโยชน์ ของ ฮอร์โมน ทด แทน ตัว นี้ก็ คือ  ช่วย ป้องกัน โรค 
หลอด เลือด และ หัวใจ ป้องกัน โรค กระดูก โปร่ง บาง  ช่วย ลด อาการ 
ผิด ปกติ  เช่น  ร้อน วูบ วาบ  และ ช่วย ทำ ให้ ไม่ เจ็บ ปวด  เพราะ 
ช่อง คลอด แห้ง เมื่อ มี เพศ สัมพันธ์  ส่วน ผล ข้าง เคียง ก็ คือ  อาจ มี 
นั้าห นัก ตัว เพิ่ม ขึ้น  หรือ บาง คน อาจ เพิ่ม โอกาส เลี่ยง ต่อ การ เกิด มะเร็ง 
เต้า นม  ผู้ที่ จะ ใช้ ฮอร์โมน ทด แทน นี้ จึง ต้อง ได้? บ การ แนะ นำ และ อย่ 
ใน ความ ดูแล ของ แพทย์  เพื่อ เผิเ าระ วัง และ ป้องกัน ผล ข้าง เคียง จาก 
การ ใช้ ฮอร์โมน ดัง กล่าว 

สำหรับ ประเทศ ไทย ยัง มี สตรี วัย หมด ประจำ เดือน ชาว ชนบท 
ที่มี ฐานะ ยาก จน อีก เป็น จำนวน มาก ที่ ไม่ สามารถ ใข้ฮ อร ไม น ทด แทน 
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ตัว นี้ ได้  เนื่อง จากราคา ค่อน ขาง สูง  และ อีก หลาย  ๆ  คน ที่ ไม่ อยาก 
เสียง ต่อ ผล ข้าง เคียง ที่ เกิด ขึ้น จาก การ ใช้ ฮอร์โมน นี้  จึง มี คำ ถาม ว่า 
มี วิธี อื่น อีก หรือ ไม่ ที่ จะ ช่วย ให้ สตรี วัย หมด ประจำ เดือน ไม่ เป็น โรค 
กระดูก ผุ  กระดูก กร่อน  ไม่ เป็น โรค หัวใจ  ไม่ เจ็บ ปวด  เวลา ที่ จี๋' จา กับ 
สามี  คำ ตอบ ก็ คือ  ยัง มี ทาง เลือก อีก ที่ เหมาะ สม  โดย เฉพาะ วิธี 
ธรรมชาติ บำบัด  โดย การ รับ ประทาน อาหาร ที่ เหมาะ สม มี แคลเซียม 
เพียง พอ  ลด อาหาร เนื้อ สัตว์  ไขมัน  ไข่ แดง ลง ให้ มาก เพื่อ ป้องกัน 
โรค กระดูก กร่อน  กระดูก ผุ  และ หลอด เลือด หัวใจ ออก ไป? บ วิตามิน ดี 
จาก แสง แดด บาง  เพราะ วิตามิน ดี ช่วย ให้ ธาตุ แคลเซียม ดูด ซึม เข้า สู่ 
ร่าง กาย ได้ ดี  หมั่น ออก กำลัง กายอย่าง สมั่า เสมอ  งด สูบ บุหรี่ 
งด ดื่ม สุรา  และ ถา ต้อง การ มี ความ สุข ทาง เพศ กับ สามี  ก็ สามารถ ใช้ 
ครีม แยลลี่ ทาง ช่อง คลอด กัน ฝืด และ เจ็บ ได้ 

สตรี วัย หมด ประจำ เดือน จึง ควร หัน มาทบท วน ตัว เอง ว่า จะ 
เลือก ใช้ วิธี การ ไหน  ระหว่าง การ ป้องกัน โดย ใช้ ธรรมชาติ บำบัด ที่ ไม่ มี 
ผล ข้าง เคียง ที่ เป็น อันตราย  หรือ การ ใช้ ฮอร์โมน ทด แทน ซึ่ง เป็น 
สาร สังเคราะห์' ทาง เคมี ที่มี ผล ช่วย ป้องกัน' โรค หลอด เลือด หัวใจ 
ป้องกัน โรค กระดูก ผุ  กระดูก กร่อน  และ อาการ ผิด ปกติ บาง ประการ 
ฯลฯ  มี ผล ข้าง เคียง ที่ เป็น อันตราย  แต่ อยู่ ใน การ ควบ คุม ดูแล ของ 
แพทย์ อย่าง ไกล ชิด  ควร ชั่ง ใจ ให้ ดี ก่อน ตัดสิน ใจ และ ถา เลือก ใช้ 
ฮอร์โมน ทด แทน  อย่า ลืม ที่ จะ ตอง ชัก ไซ ไล่ เสียง จาก แพทย์ ผู้ ตรวจ 
ผ้แ นะ นำ เรื่อง ฮอร์โมน ทด แทน ให้ เข้า ใจ ถึง ผลดีผล เสีย  เพื่อ ประโยชน์ 
ของ ตัว ท่าน เอง เสีย ก่อน 

ข้อมูล จาก  :  สำนัก ส่ง เสริม สุขภาพ  กรมอนามัย 

นสินี  มกร เสน 
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ไข้ เลือด ออก... ยุง ร้ายกว่า เสือ 

เป็น ที่ น่า สังเกต ว่า ใน ปี  2540  ที่ ผ่าน มา นี้  โรค ไข้ เลือด ออก 
ซึ่ง เป็น โรค ที่ เรา เคย ร่กัน ว่า เกิด กับ เด็ก เล็ก ได้ เกิด กับ เด็ก โต  เด็ก วัย รุ่น 
และ ผู้ใหญ่ มาก ขึ้น  อีก ทั้ง ยัง มิ ได้ เกิด การ แพร่ ระบาด เฉพาะ ฤดู ฝน 
เท่า นั้น  แต่ ยัง คง มี การ ระบาด อยู่ จน ถึง ขณะ นี้ ซึ่ง เป็น ช่วง ฤดู หนาว 
แล้ว ที่ เป็น เช่น นี้ อาจ เป็น ผล เนื่อง มา จาก ปัจจัย เสี่ยง  3  ประการ 
คือ  ภูมิ คุม กัน ของ เด็ก กลุ่ม ดัง กล่าว ลด ลง  ตัว สาย พันธุ ของ เชื้อ เพิ่ม 
ความ รุนแรง ขึ้น  เป็น เชื้อ ไว รัสช นิด  3  และ การ เปลี่ยน แปลง ของ 
สภาพ ภูมิ อากาศ ที่ ทำ ให้ เกิด ฝน ล่า  ทำ ให้ มี ฝน ชุก ใน ที่ แล้ง  ฝน แล้ง ใน 
ที่ เคย ชุก  เกิด การ กระจาย ของ แหล่ง เพาะ พันธุ ยุง  ทำ ให้ มี ยุง ชุก ชุม 
มาก ชื้น 


ข้อมูล จาก กอง ระบาด วิทยา  กระทรวง สาธารณ สุข  พบ ว่า 
ตั้งแต่ วัน ที่  ไ  มกราคม ถึง  18  ธันวาคม  2540  มีผู้ ป่วย ด้วย โรค 
ไข้ เลือด ออก ทั่ว ประเทศ ถึง  77,115  คน ใน จำนวน นี้ เสีย ชีวิต  ๅ 78  คน 
คิด เป็น อัตรา ป่วย  128  ต่อ ประชากร แสน คน  และ อัตรา ตาย  0.30 
ต่อ ประชากร แสน คน  พบผู ป่วย ใน ทุก จังหวัด ทุก ภาค  และ เกิด ขึ้น ได้ 
กับ ทุก  ๆ  คน ไม่ ว่า จะ อยู่ แห่ง หน ตำบล ใด  มี ฐานะ เศรษฐกิจ อย่าง ไร 
ล่า สุด ก็ ยัง มี นัก ศึกษา วิทยาลัย สาธารณ สุข ใน จังหวัด ทาง ภาค ใต้ 
เสีย ชีวิต ด้วย โรค ไข้ เลือด ออก เช่น กัน  ดัง นั้น  จึง ถึง เวลา แล้ว ที่ 
ประชาชน ทุก คน จะ ต้อง ตระหนัก ถึง กัย ร่าย จาก โรค ไข้ เลือด ออก  และ 
ช่วย กัน ป้องกัน แพร่ ระบาด ของ โรค นี้ โดย กำจัด แหล่ง เพาะ พันธุ ยุง ลาย 
เช่น  ปิด ฝา ตุ่ม นํ้า  โอ่ง นี้า อยู่ เสมอ  หมั่น ตรวจ ตรา อ่าง  แจกัน 
จาน รอง กระถาง ต้น ไม  และ อื่นๆ  อย่า ให้ ภาชนะ เหล่า นี้ เป็น แหล่ง 
เพาะ พันธุ ยุง ลาย ได้  เก็บ หรือ ทำลาย เคษ วัสดุ ทุก ชนิด ตาม บ ริ เวณ 
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บ้า นที จะ ทำ ให้ มี นำ ขัง อยู่ ได้  จาน รอง ขา ตู้ กับ ขัาว ให้ ใส่ เกลือ หรือ 
ผง ซัก ฟอก  แจกัน ดอก ไม ควร เปลี่ยน นํ้า บ่อย  ๆ  เลี้ยง ปลา ใน อ่าง บัว 
เช่น  ปลา หาง นก ยูง เพื่อ กำจัด ลูก นํ้า  เป็น ต้น  นอก จาก นี้ โรงเรียน 
ก็ เป็น อีก แหล่ง หนึ่ง ที่มีค วาม สำคัญ  เพราะ เด็ก ใช้ ชีวิต เวลา กลาง กัน 
ส่วน ใหญ่ อยู่ ใน โรงเรียน  ครู ควร ดูแล ไม่ ให้ เด็ก ถูก ยุง กัด  ไม่ ควร ให้ 
เด็ก เล่น ใน ที่ มีด  หรือ บริเวณ มุม อับ ที่ เป็น แหล่ง เกาะ พัก ของ ยุง ลาย 
รวม ทั้ง ต้อง กำจัด แหล่ง เพาะ พันธุ ยุง ลาย ด้วย เช่น เดียว กัน 

แมั ว่า เรา จะ มี การ ป้องกัน เป็น อย่าง ดี ไม่ ให้ ยุง กัด แล้ว  แต่ ก็ 
ไม่ แน่ ว่า จะ ปลอด จาก ยุง ได้ ร้อย เปอร์เซ็นต์  ทุก คน มี โอกาส ที่ จะ ได้? บ 
เชื้อ  และ เจ็บ ป่วย ได้ อาการ ของ โรค ไข้ เลือด ออก จะ คล้าย กับ ไข้ หวัด 
คือ มี ไข้ สูง  เบื่อ อาหาร  และ อาจ มี อาการ อาเจียน  แต่ ถา สังเกต ให้ ดี 
จะ พบ ว่า โรค นี้ ต่าง จาก ไข้ หวัด ตรง ที่ตู้ ป่วย จะ ไม่ ค่อย มีนํ้า มูก  ไม่ ค่อย 
ไอ  และ มี ไข้ สูง ชนิด ที่ เห็น ได้ ชัด ว่า ตัว ร้อน จัด มาก  ใน ช่วง ที่ ไข้ สูง  2-3 
วัน แรก  จะ ไม่ มี อันตราย  การ เช็ด ตัว ลด ไข้ มี ความ จำ เป็น มาก  อาจ ใช้ 
ยา ลด ไข้ พวก พารา เซ ตา มอ ล  นอก' จาก นี้ ควร์ ให้ ตู้ ป่วย ดื่ม นํ้า  นี้าผ ลไมั 
หรือ สาร ละลาย นํ้า ตาล  เกลือ แร่ โดย ให้ ดื่ม ครั้ง ละ น้อยๆ  แต่ ดื่ม บ่อยๆ 
เพื่อ ให้ ร่าง กาย ได้ นี้า ชด เชย อย่าง เพียง พอ  ประมาณ วัน ที่  3-4  ของ 
การ ป่วย  ไข้ จะ ลด ลง  ซึ่ง เป็น ช่วง ที่ อันตราย มาก  เพราะ ตู้ ป่วย จะ 
นิ่ง นอน ใจ ว่า ไข้ ลด แล้ว  อาจ ละเลย การ ดูแล? กษา อย่าง ใกล้ ชิด  ระยะ 
นี้ อาจ ทำ ให้ ตู้ ป่วย ถึง กับ ช็อก พร้อม  ๆ  กับ ไข้ ลด  ตู้ ป่วย จะ มี อาการ 
กระสับ กระส่าย  มือ เท้า เย็น  และ หมด สติ จน ถึง ตาย ได้  ข้อ สังเกต อีก 
อย่าง หนึ่ง ของ ตู้ ที' เป็น ไข้ เลือด ออก คือ  จะ เบื่อ อาหาร แม้ ไข้ ลด แล้ว 
ส่วน ใหญ่ ก็ ยัง ไม่ ยอม ทาน อาหาร  แต่1 จะ รูสึก กระหาย นา มาก  และ 
ดื่ม นา บ่อย 

การ สังเกต อาการ เจ็บ ป่วย และ หา ความ รูใน กา รปั องกัน โรค 
เป็น ลื่งที่ ทุก คน ใน ค รอน ครัว พึง ก ระ ทำ  เพราะ คง ใม่มี ใคร ที่ จะ 
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เอาใจ ใส่  ห่วงใย  และ เดือด ร้อน จาก ความ เจ็บ ป่วย ได้ มาก ไป กว่า 
คน ที่ อยู่ ใน ครอบ ครัว เดียว ก้น  และ ที่ สำ ด้ญโ รง เรียน หรือ ชุมชน 
ควร ดำเนิน การอ ย่าง ต่อ เนื่อง และ จริง จัง  ใน การทำ ลาย แหล่ง 
เพาะ พ้น ธุยุง ลาย  ซึ่ง จะ ช่วย ป้องกัน ไข้ เลี อด ออก ได้ 

ชื่น สุข  ฤกษ์ งาม 
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ดูแล เ ด็กพื่ 0 เป็น ใข้ 

เมื่อ เอ่ย ถึง  “ไข้ หวัด”  เรา จะ ไม่ ค่อย! สึก ว่า โรค นี้ ร้าย แรง 
เท่าใด นัก เป็น เพียง โรค ติดต่อ ทาง ระบบ ทาง เดิน หายใจ ที่ เป็น แล้ว 
ก็ มัก จะ หาย ไป เอง ใน เวลา ไม่ เกิน  1  สัปดาห์  แต่ สำหรับ ไข้ หวัด 
ที่มี การ ติด เชื้อ ไว? ส ไข้ หวัด ใหญ่ หรือ ที่ เรียก ว่า  อิน ฟลู เอ็น ซา ไว รัส 
(1ก กแ VI ณ ง)  แล้ว  อาการ ของ โรค จะ รุนแรง มากกว่า ไข้ หวัด 
ธรรมดา  จากรายงาน ของ สำนัก นโยบาย และ แผน ฯ  กระทรวง 
สาธารณ สุข  พบ ว่า มีผู ป่วย ที่ เข้า รับ การ รักษา ใน สถาน พยาบาล ของ 
กระทรวง สาธารณ สุข เป็น โรค ระบบ ทาง เดิน หายใจ ส่วน บน ติด เชื้อ 
เฉียบ พลัน ถึง  1  1  9,962  คน  คิด เป็น อัตรา ป่วย  223.39  ต่อ ประชากร 
แสน คน  ซึ่ง เป็น ตัว เลข เฉพาะ ที่ ได้? บ รายงาน เท่า นี้น  คาด ว่า จำนวน 
ผ้ ป่วย จริง จะ สูงก ว่า นี้ มาก  นอก จาก นี้  รายงาน ของ กอง ระบาด วิทยา 
กระทรวง สาธารณ สุข  พบ ว่า ใน ปี  พ. ค.  2540  มีผู้ ป่วย โรค ไข้ หวัด ใหญ่ 
ถึง  49,701  คน  ตาย  1  คน  อัตรา ป่วย  12.71  ต่อ ประชากร แสน คน 

จากรายงาน ดัง กล่าว  จะ เห็น ไต้ ว่า โรค ไข้ หวัด ใหญ่  เป็น 
หนึ่ง ใน โรค ติด เชื้อ ระบบ ทาง เดือน หายใจ ส่า นบน ที พบ ได้ บ่ อย  ดัง นั้น 
หาก เรา ทุก คน  โดย เฉพาะ พ่อ แม่ ที่มี ลูก อยู่ ใน วัย เด็ก  ถา มี ความ! 
เข้า' ใจ สาเหตุ และ อาการ แสดงออก, โ' ร ค1 ไข้, หวัด ห รือ1 ไข้, หวัด, ใ' หญ่  และ 
ร้วิธื การ ป้องกัน โรค นี้ แล้ว  เชื่อ ว่า จะ ช่วย ลด โอกาส การ เกิด โรค 
แทรก ซ้อน ที่ เป็น อันตรา ยล งใด้ 

เด็ก  ๆ  มัก จะ เป็น หวัด ได้ ง่าย และ บ่อยกว่า ผู ใหญ่  มี ไว? ส 
ที่ ทำ ให้ เด็ก เป็น หวัด ได้ นา กทีง  200  ชนิด  โดย เฉพาะ เด็ก เล็ก 
เนื่อง จาก เด็ก ใน วัย นี้ ยัง ใม่ที ภูมิต้ านทานเซัอ ใ™ าด  แต่ ไม่ ว่า จะ เป็น 
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เด็ก เล็ก หรือ เด็ก โต  ก็ จะ มี อาการ ของ ไข้ หวัด ที่ ไม่ แตก ต่าง กัน จะ 
ต่าง กัน ที่ การ ดูแล รักษา เท่า นั้น  โดย อาการ ของ ไข้ หวัด เริ่ม จาก  เป็น ไข้ 
มีนั้า มูก ใสๆ  และ มี อาการ คัด จมูก  ใน บาง ราย อาจ มี อาการ  ไอ  จาม 
ร่วม ด้วย  ถา เป็น ไข้ หวัด ใหญ่ อาการ จะ รุนแรง กว่า ไข้ หวัด ธรรมดา 
โดย ไข้ จะ ขึ้น สูง ทันที ทัน ใด  มี อาการ คัด จมูก  นั้า มูก ไหล เพียง เล็ก น้อย 
มี อาการ อ่อน เพลีย  ปวด เมื่อย เนื้อ ตัว มากกว่า ไข้ หวัด  มี อาการ เบื่อ 
อาหาร  เป็น อยู่ ประมาณ  า -2  สัปดาห์  หาก ได้ รับ การ ดูแล รักษา 
อย่าง ถูก ตอง อาการ ก็ จะ ทุเลา ลง 

เด็ก เล็ก ที่ ยัง ช่วย เหลือ ตน เอง ไม่ ได้  เมื่อ เป็น ไข้ หวัด ใหญ่ มัก จะ 
ร้องไห้ งอแง  พ่อ แม่ จึง ควร สังเกต อาการ ของ เด็ก อย่าง ใกล้ ชิด เมื่อ 
มี ไข้ สูง ให้ เช็ด ตัว เพื่อ ลด ไข้  ไม่ ควร ปล่อย ให้ ไข้ ขึ้น สูง  เพราะ เด็ก ใน วัย 
6  เดือน ถึง  6  ปี  สมอง อยู่ ใน ช่วง ที่ กำลัง เจริญ เติบ โต จึง ไว ต่อ การ 
ถูกกระตุ้น  เกิด อาการ ชัก  ทำ ให้ สมอง ขาด ออกซิเจน และ เสื่อม สภาพ 
ส่ง ผล เสีย ต่อ เด็ก เมื่อ โต ขึ้น 

การ ดูแล เด็ก ที่ ป่วย เป็น ไข้ หวัด  เมื่อ เด็ก มี อาการ คัด จม ก 
นํ้า มูก ไหล  หายใจ ไม่ สะดวก  ควร ใช้ ลูก ยาง ช่วย ดูด นํ้ามู กอ อก 
เพื่อ บรรเทา อาการ  ช่วย ให้ เด็ก ได้ พัก ผ่อน และ ดูด นม ได้ สะดวก 
ควร ดูแล ร่าง กาย ให้ อบอุ่น อยู่ เสมอ เพื่อ ป้องกัน ภาวะ แทรก ซ้อน 
และ อาการ ผิด ปกติ ต่างๆ  ที่ อาจ เกิด ตาม มา  พ่อ แม่ ต้อง สังเกต 
เมื่อ ลูก เป็น หวัด  และ มี ไข้ สูง มาก  (เกิน  38.5  องศา)  เช็ด ตัว 
อย่าง ไร ไข้ ก็ ไม่ ลด  หายใจ เสียง ดัง  หายใจ หอบ จน หนำ อก และ 
ซี่โ  ค รง บุ๋ม  มี อาการ ชีมแ สด ง ถึง สัญญาณ อันตราย ของ โรค 
แทรก ซ้อน ที่ อาจ ทำ ให้ เด็ก เสีย ชีวิต ได้  เมื่อ เด็ก มี อาการ ดัง กล่าว 
ไม่ ควร นิ่ง นอน ใจ  ใหํ รีบ นำ เด็ก ไป โรง พยาบาล โดย ด่วน 

การ ดูแล เด็ก เมื่อ เป็น ไข้ หวัด  ให้ ปฏิบ ต โดย การ เช็ด ตัว 
เพื่อ ลด ไซ้  และ ให้ ยา ลด ไข้  และ ให้ ยา ลด ไข้ เมื่อ จำ เป็น  ดแล 
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ร่าง กาย ให้ อบอุ่น เสมอ นอน พัก ผ่อน  และ ดื่ม นํ้า มาก  ๆ  ถ้า เด็ก 
เบื่อ อา ทา รใพ้ รับ ประทาน อาหาร เหลว  เช่น  นํ้าแ กง จืด  นํ้าข้ าว ต้ม 
นํ้าผ ล ไม้  จะ ทำ ให้ เด็ก รู้สึก สด ชื่น  และ ซ์เน ตัว ได้ เร็ว  ควร อยู่ ใน 
อากาศ ที่บริ สุทธ  หสีก เลี่ยง สถาน ที่ สาธารณะ ที่มีผู้ คน แออัด 
เพราะ เด็ก อาจ' ได้' รับ เชื่อ เพิ่ม  หรือ ตัว เด็ก เอง อาจ เป็น ผู้ แพร่ เชื้อ 
หวัด สู่ ผู้ อื่น ได้ 

ไข้ หวัด  ไม่ ว่า จะ เป็น ไข้ หวัด ธรรมดา  หรือ ไข้ หวัด ใหญ่ 
สามารถ ป้อง ถ้น ได้  โดย หลีก เลี่ยง การ รับ เชื้อ หวัด จาก ผู้ อื่น  โดย 
เฉพาะ สถาน ที่ที่ อากาศ ถ่าย เท ไม่ สะดวก  โอกาส จะ ติด เชื้อ หวัด 
มี สูง  ส่ง เสริม ให้ เด็ก ดูแล สุขภาพ ให้ แข็ง แรง สมบูรณ์ อยู่ เสมอ 
ทั้ง ใน ด้าน อาหาร การ กิน  อากาศ  การ ออก กำลัง กาย  ชื่ง เป็น 
ปัจจัย สำ ดัญที่ จะ ทำ ให้ เด็ก มี สุขภาพ ดี  ป้องกัน การ แพร่ กระจาย 
ของ เชื้อ หวัด  โดย การ ปิด ปาก และ จมูก ทุก ครั้ง เมื่อ ไอ  หรือ จาม 
สุข นิสัย เหล่า นี้ ควร ปลูก ฝัง ตั้งแต่ เด็ก ยัง อยู่ ใน วัย เยาว์ 


กันยา รัตน์  กุย สุวรรณ 
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ลด ความ อวน อย่าง ไร ให้ ได้ พล 


“ความ อ้วน”  เป็น สิ่ง ไม่ พึง ปรารถนา  โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง ผู้ที่ 
อยู่ ใน วัย หนุ่ม วัย สาว  เพราะ ไม่ เป็น ที่ ต้อง ตา ตอง ใจ แก่ผู้ ที่ พบ เห็น 
ทั้ง ยัง เป็น อันตราย ต่อ สุขภาพ อีก ด้วย  คน เรา ยิ่ง อวน มาก' ขึ้น เท่าไร 
ชีวิต ยิ่ง สั้น ลง เนื่อง จาก ความ อัวน เป็น สัญญาณ อันตราย ที่ บ่งบอก ถึง 
โรค ภัย ที่' จะ เกิด ตาม มา  โดย เฉพาะ โรค ความ สัน โลหิต สูง  โรค หัวใจ 
เบา หวาน  โรค ข้อ และ กระดูก  รวม ทั้ง โรค ต่างๆ  อีก มาก มาย  ผู้ที่ เป็น 
โรค อัวน ต่าง ก็ พยายาม หา วิธี การ ต่างๆ  เพื่อ ลด ความ อัวน  ไม่ ว่า จะ 
เป็น การ ออก กำลัง กาย  การ ลด อาหาร  การ ใ ชยา ลด ความ อัวน  หรือ อื่น  ๆ 

{โ จจุบั นมีผู้ ไซ้ ยา ลด ความ อ้วน จำนวน มาก ที่ เชื่อ ว่า การ ใช้ 
ยา ลด ความ อ้วน  จะ ช่วย ควบ คุม นํ้าห หัก ไต้ เร็ว  วิธี การ ปฏิบัติ ก็ 
ไม่ ยุ่ง ยาก  เพียง แต่ ไป ซื้อ ยา มา กิน ก็ ลด ได้ แล้ว  ความ เชื่อ นี้ เป็น ความ 
เชื่อ ที่ ผิด  และ เป็น อันตรายอย่าง ยิ่ง  เพราะ การ ลด ความ อ้วน ด้วย วิธี นี้ 
ต้องอยู่ ภาย ใต้ การ ควบ คุม ของ แพทย์  ยา ลด ความ อ้วน ที่ ใช้ กัน 
ส่วน ใหญ่ อยู่ ใน กลุ่ม ที่ เป็น วัตถุ ออก ฤทธ ต่อ จิต และ ประสาท 
ยา ควบ คุม พิเศษ  และ ยา อันตราย ที ออก ฤทธิ ต่อ ระบบ ประสาท ส่วน 
กลาง  ยากลุ่ม นี้มี ผล ต่อ การ ลด ความ อยาก อาหาร  ก่อ ให้ เกิด อาการ 
ไม่ พึง ประสงค์ ต่างๆ  กล่าว คือ  พิษ จาก ยา  เกิด จาก การ ใช้ ยา เกิน 
ขนาด  ทำ ให้ มี อาการ ตื่นเต้น  สับสน  หัวใจ เต้น เร็ว  ความ สัน โลหิต สง 
เดิน โซ เซ  ม่าน ตา  ขยาย  พูด รัว  ปวด ศีรษะ  ถา มี อาการ ทาง จิต 
จะ ทำ ให้ ได้ ยิน เสียง หรือ เห็น ภาพ หลอน  ใน ราย ที่ รุนแรง พบ ว่า 
มี ไข้ สูง  เจ็บ หน้า อก การ ไหล เวียน โลหิต ล้ม เหลว  ชัก  เข้า ขั้น โคม่า 
และ ตาย ได้  ความ ทน ต่อ ยา  เมื่อ ใช้ ยา นาน  6-า  2  สัปดาห์  ร่าง กาย 
จะ ทน ต่อ ยา เพิ่ม ขึ้น บาง คน เพิ่ม ขนาด ของ ยา ให้ สูง ขั้น  ซึ่ง เป็น ลิ่งที่ 
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ควร กระทำ เพราะ อาจ จะ เกิด พิษ จๅก การ ใช้ ยา เกิน ขนาด ได้  การ ติด ยา 
เมื่อ ใช้ ยา เป็น ประจำ จะ ก่อ ให้ เกิด อาการ เสพ ติด  หาก หยุด ยา ทันที จะ 
มี อาการ ทาง จิต  เช่น  อยาก อาหาร เพิ่ม ขึ้น  และ มี อาการ ซึม เครา 
อย่าง มาก  การ ใช้ ยา ใน ทาง ที่ ผิด  เนื่อง จาก ยากลุ่ม นี้' ออก ฤทขึ้ 
ทำ ให้ เกิด การ เค ลิบ เคลิ้ม  เป็น สุข  จึง อาจ มี การ นำ ยา ไป ใช้ ใน ทาง ที่ ผิด 
นอก จาก นี้ การ ใช้ ยา ลด ความ อวน อาจ ทำ ให้ เกิด การ แท้ง ใน หญิง 
ตั้ง ครรภ์ ได้  การ ใช้ ยากลุ่ม ดัง กล่าว  หาก ปฏิบัติ ไม่ ถูก วิธี จะ มี ผล เสีย 
ต่อ สุขภาพ อย่าง ยิ่ง  การ ใช้ ยา ไม่ ควร ใช้ ต่อ เนื่อง กัน เป็น ระยะ เวลา 
นาน  ถา พบ นี้าห นัก ตัว ไม่ ลด ลง ภาย ใน  4-6  สัปดาห์ หลัง ใช้ ยา 
ควร เลิก ใช้ ทันที  ใน กรณี ที่ ใช้ ยา ได้ ผล ไม่ ควร ใช้ ติดต่อ กัน เกิน  า  2 
สัปดาห์  เพราะ อาจ ทำ ให้ ติด ยา ได้  และ เมื่อ หยุด ยา นี้าห นัก  อาจ เพิ่ม 
ขึ้น อีก 

ยัง มี ยากลุ่ม อื่นๆ  •อีก หลาย ชนิด ที่ใซ้ ลด ความ อวน  เช่น 
ยา ลด นํ้า ตาล ใน เสิ อด  ช่วย ลด การ ดูด' ซึม คา ร ใบ1 ไฮเ ดร ต  และ เพิม 
การ ใช้ กลูโคส  ยา ชนิด นี้ใซ้ ลด นี้าห นัก ใน คน ที่ เป็น เบา หวาน  ผล ใน คน 
ปกติ ไม่ แน่ นอน  และ อาจ เกิด ผล ข้าง เคียง จาก ยา คือ  ปวด ศีรษะ  มึน งง 
ชา ตาม ปลาย มือ ปลาย เท้า  ฯลฯ  ยา เพิ่ม กาก ใน ลำ ไส้  ยา พวก นี้ จะ 
พอง ตัว ได้ ใน ท้อง พร้อม กับ น่า  จึง ทำ, ให้ รู้สึก ชิม  แต่ ถา ใช้ ใน ขนาด สูง 
อาจ ทำ ให้ ลำ ไส อุด ตัน ได้  ยา ขับ ปัสสาวะ  ใช้ ขับ ปัสสาวะ ทำ ให้ เกิด 
การ สู ณ เสีย นา  นี้าห นัก จะ ลด ได้ ระยะ หนึ่ง  มี ผล น้อย มาก ใน การ 
ลด ความ อวน  ยา ระบาย หรือ ยา ถ่าย  ถา ใช้ ใน ขนาด สูง  จะ เกิด 
อาการ ท้อง เดิน และ ขาด นา  ทำ ให้ นา หนัก ลด ใน ช่วง ที่ ใช้ ยา  หาก ใช้ 
นานๆ  จะ เป็น อันตราย เพราะ ร่าง กาย ขาด สาร อาหาร  ขาด แร่ ธาตุ ที่ 
จำ เป็น  และ ขาด นี้าอ ย่าง รุนแรง  ยาช า  ยา นี้ ทำ ให้ ชา ใน ช่อง ปาก  การ 
ร้รส ไม่ ดี  ทำ ให้ ไม่ อยาก กิน อาหาร  แต่ ไม่ มี ผล เด่น ขัด ว่า  ใช้ ได้ ผล ใน 
การ ลด นำ หนัก หรือ ไม่ 
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การ ลด ความ อ้วน หรือ ควบ คุม นํ้าห นัก ด้วย วิธี การ ใช้ ยา นั้น 
ควร ปรึกษา และ อยู่ ใน ความ ดูแล ของ แพทย์ เท่า นั้น  อย่า ชื่อ ยา กิน 
เอง  หรือ เชื่อ คำ โฆษณา แอบ อ้าง จาก ผู้ที่ ไม่ ใช่ แพทย์  วิธี การ ลด 
ความ อ้วน ที่ ได้ ผล  และ มี ประสิทธิภาพ มาก ที่ สุด คือ  การ ควบ คุม 
การ กิน อาหาร  โดย กิน อาหาร ครบ ส่วน ตาม ที่ ร่าง กาย ต้อง การ 
แต่ จำกัด ปริมาณ เอง  และ ต้องออก กำ ดัง กาย ควบ คู่ กัน ไป  เพื่อ ให้ 
ร่าง กาย เผา ผลาญ สาร อาหาร ที่ สะสมอยู่ ใน ร่าง กาย ให้ มาก ที่ สุด 
และ สิ่ง สำ กัญ จะ ต้อง มี ความ อด ทน ควบ คุม นํ้าห นัก อย่าง สมา เสมอ 
และ ตลอด ไป  ทำ ได้ เช่น นี้ก็ จะ มี รูปร่าง สวย สม ส่วน  สุขภาพ แข็ง แรง 
สามารถ ดำรง ชีวิต ได้ อย่าง เป็น ปกติ สุข 

ข้อมูล จาก  :  สำนัก งาน คณะ กรรมการ อาหาร และ ยา  (อ ย.) 


บุญ ตา  เจน สุข อุดม 
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อันตราย จาก การ ใช้ ยา ปฏิชีวนะ 


จาก การ สำรวจ ปริมาณ การ ใช้ ยา ปฏิชีวนะ ของ โรง พยาบาล 
ทั่ว ประ เท ค  พบ ว่า ใน ปี  พ. ศ.  2539  มี การ ใช้ ยา ปฏิชีวนะ คิด เป็น 
ร้อย ละ  32  ของ มูลค่า จ่าย ยา  เป็น ที่ น่า สังเกต ว่า ทุก วันนี้ คน เรา มี 
การ ใช้ ยา ปฏิชีวนะ กัน อย่าง พร้า เพรื่อ โดย ไม่ จำ เป็น  โดย บาง ท่าน 
อาจ ลืม คิด ไป ว่า ยา ปฏิชีวนะ นั้น  นอก จาก จะ ให้ คุณ แล้ว  ยัง อาจ 
เป็น โทษ  โดย ก่อ ให้ เกิด อันตราย ต่อ ผูใช้ ยา อิก ด้วย  นอก จาก นี้ ยัง 
ทำ ให้ สิ้น เปลือง เงิน ทอง โดย ไม่ จำ เป็น 

ยา ปฏิชีวนะ  (^ แน่ ๖10 น่ 0 ร)  หมาย ถึง ยา ที่ ใช้ ใน การ รักษา โรค 
ติด เชื้อ  ซึ่ง เกิด จาก แบคทีเรีย  เป็น ยา ที่ พบ ว่า มี การ ใช้ บ่อย มาก ใน 
การ รักษา อาการ ต่าง  ๆ  ของ โรค และ มัก มีผู้ ใช้ ยา นี้ ใน ทาง ที่ ไม่ 
เหมาะ สม  ก่อน ที่ จะ ใช้ ยา จึง ควร แน่ ใจ ว่า ผู้ ป่วย เป็น โรค ติด เชื้อ ที่ เกิด 
จาก เชื้อ แบคทีเรีย  เพราะ โรค ที่ เกิด จาก เชอ ไว รัส นั้น  แม้ อาจ ทำ ให้ 
เกิด อาการ ได้ เช่น เดียว กัน  การ ใช้ ยา ปฏิชีวนะ จะ ไม่ ได้ ผล  ยา ปฏิชีวนะ 
ที่ใซ้ ค่อน ข้าง แพร่ หลาย ใน รูป ของ ยา? บ ประทาน ได้แก่  เพ นิซิล สิน 
เต ต ร้า ชัย คลิน  และ คลอ แรม เฟนิ คอ ล 

เพ นิชิล สิน  ที่ ใช้ กัน มาก ได้แก่ เพ นิซิล สิน วี  และ แอ มพิซิ ล สิน 
ยากลุ่ม นี้ ทำ ให้ เกิด อาการ แพ้ ได้ ง่าย  ถา เป็น ยา ฉีด อาจ เกิด อาการ แพ้ 
รุนแรง ถึง ตาย ได้ 

เต ต ร้า ซย คลิน  ร้จัก กัน ด คือ  เต ตรา ซัยค สิน ไฮโดร คลอ ไรด์ 
ไม่ ควร ใช้ ยา นี้ ใน กลุ่ม เด็ก อายุ ด์าก ว่า  6  ปี  และ สตรี มี ครรภ์  และ 
ควร หลีก เสียง การ กิน ยาก ลุ่มนี กับ นมห้ รื, อ ยา ลด กรด 

คลอ แรม เฟนิ คอ ล  เป็น ยา ที่ ใช้ สำหรับ การ ติด เชื้อ ใน ทาง เดิน 
อาหาร  เฉพาะ โรค ไข ไทฟอยด์  และ ไข้ รากสาด  บาง คน นำ ไป ใช้ ใน 
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ทาง ที่ ผิด  โดย ใช้ เป็น ยา ลด ไข้ สำหรับ เด็ก  ทำ ให้ เกิด อันตราย ถึง ชีวิต 
และ ยัง กด การทำ งาน ของ ไข กระดูก ทำ ให้ โลหิต จาง 

อนต ราย ที่ พบ ได้ บ่อย ใน การ ใช้ ยา ปฏิชีวนะ  คือ  การ แพ้ ยา 
ซึ่ง เกิด ขึ้น ได้ บ่อยกว่า กลุ่ม ยา อื่น  ๆ  โดย เฉพาะ ยา เพ นิชิล สิน  พบ ว่า 
มึผู้แ พัยา นี้ มาก  การ แพ้ ยา เกิด ขึ้น เฉพาะ บาง คน  อาการ แพ้ ยา 
แต่ ละ ชนิด จะ รุนแรง มาก น้อย ต่าง ยัน  บาง ครั้ง ถา มี อาการ แพ้ รุนแรง 
อาจ ถึง แก่ ชีวิต ได้  ถา ท่าน ทราบ ว่า ตัว เอง แพ้ ยา อะไร แล้ว  ก็ ควร ที่ จะ 
จำ ไว้ หรือ บอก คน ใกล้ ชิด ให้ ทราบ ด้วย  การ ไป พบ แพทย์ ทุก ครั้ง ควร 
บอก แพทย์ ที่ รักษา ให้ ทราบ ด้วย ว่า ท่าน แพ้ ยา อะไร 

การ ใช้ ยา ปฏิชีวนะ ต้อง ใช้ ให้ ครบ ขนาด รักษา  เพื่อ ให้ เกิด 
ประสิทธิภาพ ใน การ รักษา โรค  และ ป้อง ยัน มิ ให้ เชื้อ โรค ดื้อ ยา  เพราะ 
ถา เชื้อ โรค เกิด ดื้อ ยา  การ ใช้ ยา ชนิด เดิม จะ ไม่ ได้ ผล  ต้อง เปลี่ยน ไป ให้ 
ยา ตัว อื่น ที่มีฤ ทธ ใน การ รักษา สูง ขึ้น แทน  ทาง ปฏิบัติ ที่ ถูก ต้อง คือ 
ต้อง กิน ให้ ครบ ตาม ที่ แพทย์ สั่ง ถึง  แห้ ว่า อา การดี ขึ้น แล้ว ก็ ตาม  และ 
ไม่ ควร ชื้อ กิน เองอย่าง พรํ่า เพรื่อ 

วิธี ดู ฉลาก ยา  ยา ที่ผ สิต  และ วัน หมด อายุ 

วัน ผลิต  มัก จะ ใช้ คำ ย่อ เป็น ภาษา อังกฤษ  0^1 ]ป 

หรือ  ]ฬ?0.  ซึ่ง ย่อ มา จาก  ป] (ป!] ป&! ^0  0,\!1 ป  แปล ว่า 

วัน ที่ ผลิต  ตัวอย่าง เช่น 

-  ]^!0  16-8-1995  หมาย ถึง ยา นี้ ผลิต เมื่อ วัน ที่  16  เดือน 
สิงหาคม  2538 

-  ]\4!0  8-1995  หมาย ถึง  ยา นี้ ผลิต เมื่อ เดือน สิงหาคม  2538 

โดย ทั่ว ไป จะ ถือ ว่าย าที่ผ ลิต เกิน กว่า  5  ปี  ไม่ ควร ใช้  ถึง แห้ ว่า 
ยา นั้น ยัง คง ดู ว่า มี สภาพ ดี อยู่ ก็ ตาม 
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วน หมด อายุ  ได้แก่  ยา ปฏิชีวนะ  วัคซีน  และ เซรุ่ม  ซึ่ง ตาม 
กฎหมาย ระบุ ให้ ต้อง แสดง วัน หมด อายุ ไว้ ที่ ฉลาก  การ แสดง วัน หมด 
อายุ มัก จะ ใช้ คำ ย่อ เป็น ภาษา อังกฤษ ว่า  ธ X?. 0,41 ธ  หรือ  ธ X?. 
ซึ่ง ย่อ มา จาก  ธ X?II^V  0/^1 ธ  หรือ  ธ X? ณ ว^! ธ 
หรือ อาจ ใช้ คำ ว่า  ฆ ร] ะ  ธธ? 011 ธ  12/94  หมาย ถึง ยา นี้ หมด อายุ 
เดือน ธันวาคม  2537 

ท่าน คง จะ ทราบ กัน แล้ว ว่า ยา ปฏิชีวนะ นี้นมี ทั้ง คุณ และ โทษ 
ดัง นั้น ก่อน ที่ ท่าน จะ ใช้ ยา ปฏิชีวนะ ควร ปรึกษา แพทย์  หรือ เภสัชกร 
ก่อน ทุก ครั้ง  เพื่อ ให้ มั่น ใจ ว่า การ ใช้ ยา เป็น ไป อย่าง ถูก ต้อง  สามารถ 
รักษา โรค ได้ อย่าง มี ประสิทธิภาพ  และ มี ความ ปลอดภัย ต่อ ตัว 
ท่าน เอง 

“เลี อก ยา ให้ ถูก โรค  เก็บ รักษา ให้ ถูก ที 
ใช้ ยา ให้ ถูก วิธี  ดู ให้ ดี วัน หมด อายุ” 


วัชรี  เปา จีน 
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เรื่อ ง ของ ผม 


ผม  คือ ขน ที่ งอก ขึ้น มาปก คลุม หนัง ศีรษะ เปรียบ เสมือน หลัง 
คา บ้าน  ที่ ให้ ความ ร่ม รื่น เมื่อ อยู่ ท่า มก ลาง แสง แดด ให้ ความ อบอุ่น 
เมือ อา กา ค หนาว เย็น  โดย ปกติ เสน ผม ของ เรา จะ มี ประมาณ  1  แสน 
เสน  จะ ร่วง วัน ละ ประมาณ  50-1  00  เสน  ซึ่ง ถือ ว่า เป็น การ ร่วง 
ตาม ธรรมชาติ  ตาม วงจร ของ เสน ผม  เพราะ เสน ผม ที่ ร่วง ไป ทุก วันๆ 
จะ มี เสน ผม ใหม่ ขึ้น มา แทน ที่  แต่ หาก เมื่อ ใด ที่ เรา หวี ผม  แล้ว มี เส้น ผม 
ติด มา กับ หวี มากกว่า  100  เส้น  หรือ มี เส้น ผม ร่วง เป็น หย่อมๆ  แล้ว 
ล่ะ ก็  แสดง ว่า กำลัง ประสบ ปัญหา ผม ร่วง ผิด ปกติ แล้ว 

ผูชา ยมี โอกาส ผม ร่วง ผิด ปกติ หรือ ศีรษะ ล้าน มากกว่า เพศ หญิง 
เพราะ มี ฮอร์โมน ที่ ชื่อ ว่า ดีเ อช ที  (ฒ ใ)  มากกว่า เพศ หญิง  ฮอร์โมน 
นี้ จะ ไป จับ ราก ผม  ทำ ให้ ผม ร่วง และ สร้าง ผม เส้น ใหม่ ที่ เล็ก ลง  ผม ร่วง 
ผิด ปกติ มี หลาย สาเหตุ  ที่ พบ บ่อย ที่ สุด คือ จาก กรรม พันธุ  ใน เพศ ชาย 
ผม จะ เริ่ม บาง ด้าน หน้า เป็น รูป ตัว  ]ฬ  และ บาง มาก ขึ้น บริเวณ ด้าน 
หน้า และ กระหม่อม  จน เกือบ หมด ศีรษะ  เหลือ เฉพาะ บริเวณ ด้าน 
ข้าง และ ด้าน หลัง  ใน เพศ หญิง ผม จะ บางบริเวณ กระหม่อม  กลวง 
ศีรษะ และ บาง มาก ขึ้น ตาม อายุ  จากรายงาน ใน ต่าง ประเทศ พบ ว่า ผ้ที่ 
มี อายุ ระหว่าง  20-30  ปี  จะ มี ปัญหา ผม บาง ร้อย ละ  20-30  และ 
จะ บาง มาก ขึ้น ตาม อายุ  ช่วง อายุ  50-60  ปี  พบ ถึง ร้อย ละ  50-60 
ส่วน สาเหตุ อื่นๆ  ที่ ทำ ให้ ผม ร่วง  เช่น  หลัง คลอด บุตร  ใน ช่วง  3-4 
เดือน  หรือ หลัง การ ผ่า ตัด  ที่ ตอง ดม ยา สลบ  หรือ หลัง การ เจ็บ ป่วย ที่ 
รุนแรง  เช่น  เป็น ไข้ ไทฟอยด์  ติด เชื้อ จาก โรค ซิฟิลิส  เป็น โรค โลหิต จาง 
หรือ รับ ประทาน ยา บาง ชนิด เป็น เวลา นาน  ๆ  รวม ทั้ง ผูที่ข ๅดส ๅร 
อาหาร จำพวก โปรตีน  แร่ ธาตุ จำพวก เหล็ก  และ ลัง กะ สี 


ฯลฯ 
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นอก จาก นี้ ยัง พบ ใน ผู้ที่ดู แล เสน ผม ไม่ ถูก วิธี  เช่น  การ ใช้ นี้า ยา ดัด ผม 
หรือ กัด สี ผม มาก เกิน ไป  การ เป่า ผม ด้วย ความ ร้อน  เป็น ด้น 

สำหรับ ผม ร่วง เป็น หย่อม  (ถา เป็น มาก ขน คิ้ว อาจ หลุด ร่วง ด้วย) 
มี สาเหตุ มา จากราก ผม มี อาการ อักเสบ ชนิด ไม่ ทราบ สาเหตุ หรือ 
เกิด จาก เชื้อ รา  การ ดึง ผม เล่น เป็น ประจำ  การ ดึง รั้ง ผม  เช่น รัด ผม 
แน่น จน เกิน ไป  การ ทอ ผม  อาจ ทำ ให้ เส้น ผม ที่ ถูก ดึง รั้ง นานๆ  ร่วง 
เป็น หย่อม ได้  การ รักษา ผม ร่วง ด้วย วิธี ทาง การ แพทย์ มี  2  วิธี 
ด้วย กัน คือ  การ ใช้ ยา และ การทำ ศัลยกรรม  สำหรับ ยา ที่ ใช้ รักษา ผม 
ร่วง มี อยู่  2  ชนิด  ชนิด แรก เป็น ยาก ระ ตุน การ เจริญ ของ เส้น ผม  เช่น 
ยา ขยาย หลอด เลือด  กรด วิตามิน เอ  ยากลุ่ม นี้ ช่วย ลด การ หลุด ร่วง 
กระตุ้น การส ร้าง เส้น ผม ให้ แข็ง แรง  ทำ ให้ เส้น ผม เส้น ใหญ่ ขึ้น  อายุ 
ของ เส้น ผม ยาว ชื้น แต่ ยา ชนิด นี้ ใช้ ใด้ ผล เฉพาะ กรณี ที่ ผม เริ่ม บาง 
เท่า นั้น ยา อีก ชนิด หนึ่ง คือ  ยา ต้าน ฮอร์โมน  เป็น ยา ใน กลุ่ม รักษา โรค 
ต่อม ลกห มาก' โต, ใน ผู้, ชาย  ออก ฤทธ ยับยั้ง การทำ งาน ของ ฮอร์โมน 
เพ ค ชาย  ผม บริเวณ หนัง ศีรษะ จะ ค่อยๆ  งอก ชื้น  ผล ข้าง เคียง มี น้อย 
แต่' ทำ ให้ ความ รูสึก ทา งเ' พ คล ดล ง เล็ก' น้อย คือ ร้อย ละ  3-4  ขณะ นี้ ตัว 
ยา นี้ อยู่ ระหว่าง การบ ดล อง 

วิธี การ ดูแล รักษา เส้น ผม ไม่ ให้ หลุด ร่วง ผิด ปกติ  มี หลัก การ ง่าย  ๆ 
คือ  ลด การ รบกวน เส้น ผม ให้ น้อย ลง  ท นุ ถนอม เส้น ผม  ร่วม กับ 
การ กิน อาหาร ที่มี คุณ ค่า ใน้ด รบ  5  หมู่  โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง สาร โป ร 
ตีน และ วิตามิน  จะ ช่วย สร์า ง เส้น ผม ให้ แข็ง แรง  หลีก เลี่ยง การ รัด หรือ 
เกลา ผม แน่น จน เกิน ไป  การ เป่า ผม ด้วย ความ ร้อน  การ ดัด หรือ กัด สี 
ผม บ่อย เกิน ไป  ไม่ ควร หวี ผม ขณะ ที่ ผม เปียก  หรือ ใช้ หวี ที่มีซี่ แปรง คม 
หรือ ถี จน เกิน ไป  ควร สระ ผม ไห สะอาด ด้วย แชมพู  และ ครีม นวด ผม 
โดย เลือก, ไซ้ ให้ เหมา: ะ กับ สภาพ เส้น ผม และ หร่ รั ^ ศีรษะ 
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ทาก ท่าน หมั่น ดูแล เอาใจ ใส่ เส้น ผม เป็น ประจำ  ไม่ ช้า 
ไม1 นาน ผม ของ ท่าน ก็ จะ สลวย สวย เก๋  ไม่ หลุด ร่วง จน เป็น ปัญหา 
หนัก อก หนัก ใจ ซีก ต่อ ไป  ส่วน ท่าน ที่รู้ตั ว่า ผม เริ่ม ร่วง ผิด ปกติ 
ควร ไป ปรึกษา แพทย์  และ ชั่ง ใจ ใน การ เลือก วิธี การ รักษา  ที่ ไม่ 
ก่อ ให้ เกิด ยัน ตรา ย ต่อ เส้น ผม และ สุขภาพ ของ ตน เอง  โปรด จำ ไว้ 
ว่า หาก มี ปัญหา เรื่อง เส้น ผม ต้อง รีบ รักษา เสีย แต่ เนิ่น  ๆ  ก่อน 
ที่ จะ ไม่ มี ผม ให้ รักษา ซีก ต่อ ไป 

(ข้อมูล จาก  น. พ. สมบูรณ์ จิร โรจน์ วัฒนา  องค์การ เภสัชกรรม) 


นสินี  มกร เสน 
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ธรรมชาติ บำบัด  และ การ แพทย์ ทาง เลือก 


หลาย คน คง เคย ได้ ยิน คำ ว่า  “ธรรมชาติ บำบัด และ การ 
แพทย์ ทาง เสือก”  กัน มา บ้าง แล้ว  บัจจุ บัน ที่ เศรษฐกิจ อยู่ ใน ภาวะ 
ย์า แย่  การ ดูแล รักษา สุขภาพ ด้วย วิธี การ ใหม่  ๆ  เพื่อ ไม่ ให้ เกิด การ 
เจ็บ ป่วย มี มาก มาย  และ ดู เหมือน ว่า จะ เป็น ทาง เลือก ที่ กำลัง เป็น ที่ 
สนใจ ของ คน ทั่ว ไป อย่างกว้าง ขวาง  ไม่ ว่า จะ เป็น การ รักษา ด้วย 
พลัง จักรวาล  พลัง โย เร  พลัง ชี่ กง  การ นวด เพื่อ สุขภาพ ทั่ง แบบ ไทย 
แบบ จีน  แบบ สแกน ดิเน เวีย  การ นวด ฝ่า เท้า  การ ออก กำลัง กาย เพื่อ 
สุขภาพ  การ เต้น แอ โร บิค  การ รำ1 ไท้ เก๊ก  และ มวย จีน  การ ปีก สมาธิ 
การ ปีก จิต  การ ฝัง เข็ม  การ ใช้ สมุนไพร รักษา โรค  การ ใช้ อาหาร บำรุง 
สุขภาพ  และ อื่นๆ 

เชื่อ ว่า หลาย คน คง เคย ปีก ปฏิบัติ  หรือ ไช บริการ การ แพทย์ 
ทาง เลือก  และ ธรรมชาติ บำบัด ด้วย วิธี การ ใด วิธี การ หนึง มา บาง แล้ว 
ขณะ ที่ บาง คน ยัง ลังเล ใจ  ความ จริง วิธี การ ต่างๆ  ส่วน ใหญ่ มีพืน ฐาน 
มา จาก การ แพทย์' พืน บ้าน, ของ ปร ะ ชา ชน ใน ทอง กิ น ต่าง  ๆ  ซึง เกิด จาก 
ความ เชื่อ และ การ สั่งสม ประ ส บ การณ์ 1น การ แก้' บัญ ห าสุ ข ภา พ 
อนามัย ลืบ ทอด กัน มา เป็น ระ ย ะ เวลา ยาว นาน  เป็น การ ปรับ ตัว 
ของ ประชาชน เพือ ค วา ม อย่ รอด ตาม วก ชวด ทเ ปน ไ ป ตาม ธรรม ช าต 
เพื่อ การ มี สุขภาพ ทีดี  เช่ น'  การ เรย นรูฤ ทธิ และ สรรพคุณ ของ 
สมุนไพร มา พรัอ ม  ๆ  กับ การ เลอ ก บา หาร^' ก การ ดาร ง^า^  ซงน ยม 
1 รูยู ฦว่ๅ  “ธรรมชาติ บำบัด,’  เนื่อง จาก การ แพทย์ ทาง เลือก มี อยู่ 
หลาก หลาย  ผูใช้ มัก จะ เป็น ผูมี ประสบการณ์ ที่ ล้ม เหลา  หรือ ไม่ พึง 
พอ' ใจ, ใน การ แพทย์ แผน ปัจจุบัน  เช่น  การ รักษา ไม่ หาย  หรือ ไม่ มี 
ยา รักษา  สิ้น หวัง  บาง ราย มี สาเหตุ ปัจจัย อื่นๆ  เช่น  ปัจจัย ทาง สังคม 
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ภูมิประเทศ  จึง หัน ไป ใช้ วิธี การ การ แพทย์ ทาง เลือก  แต่ บาง ราย ก็ ใช้ 
บริการ ด้วย ภาวะ จำ ยอม  เช่น  ผู้ป่ว ยเรื่ อ รัง  ผู้ สูง อายุ  ประกอบ กับ 
ประเทศ ไทย เรา เป็น สังคม เสรี  มี การ แพทย์ ทาง เลือก หลายอย่าง 
จึง ได้ กลาย เป็น ช่อง ทาง หา กิน ของ ผู้มีห วัง ดี ต่อ สังคม ดำเนิน การ 
หลอก ลวง โฆษณา ชวน เชื่อ ให้ ประชาชน เสีย ทรัพ ย์สิน เงิน ทอง 
เสีย โอกาส ใน การ รักษา พยาบาล ที่ ถูก ต้อง ได้ ทันท่ วง ที  สูญ เสีย 
สุขภาพ  หรือ บาง ราย ถึง ขั้น สูญ เสีย ชีวิต ก็มี มา แล้ว  ซึ่ง เป็น เรื่อง 
น่า เศร้า สลด ใจ ยิ่ง นัก 

ดัง นั้น  ก่อน ตัดสิน ใจ เลือก ใช้ บริการ การ แพทย์ ทาง เลือก  และ 
ธรรมชาติ บำบัด  วิธี ใด หรือ หลาย วิธี  จะ ต้อง เลือก อย่าง ฉลาด  ศึกษา 
หา ความ รู้ ให้ ดี ก่อน  เพื่อ ให้ เกิด ประโยชน์ สูง สุด  ประหยัด ที่ สุด  และ 
เกิด ผล เสีย จาก การ บำบัด รักษา น้อย ที่ สุด  หรือ ไม่ เกิด ผล เสีย เลย 
ก่อน ตัดสิน ใจ เลือก ใช้ ควร พิจารณา อย่าง รอบคอบ 

ควร ประเมิน ตัว เรา เอง ก่อน ว่า  มี ความ จำ เป็น ที่ จะ ตอง ใช้ 
บริการ การ แพทย์ ทาง เลือก หรือ ไม่  เช่น  กลุ่ม วัย รุ่น ใน {[จ จุ บัน หรือ 
คน ที่มีรู ปร่า งอ วน  นิยม ไป ฝัง เข็ม เพื่อ ลด นา หนัก ตาม เพื่อน  และ 
ตาม สมัย นิยม  หรือ เชื่อ คำ บอก เล่า โดย ไม่ ได้ ประเมิน ภาวะ 
โภชนาการ ของ ตน เอง  ซึ่ง เป็น การ เสีย เงิน โดย ใช่ เหตุ  ดัง นั้น  ก่อน 
ตัดสิน ใจ เปลี่ยน การ รักษา พยาบาล ควร ศึกษา ถึง ผลดี  ผล เสีย อย่าง 
ถี่ ล้วน  และ เลือก วิธี ที่มีค วาม เลี่ยง น้อย ที่ สุด หรือ ไม่ มี เลย  ที่ ส0 าตัณ 
อิก ประการ หนึ่ง ก็ คือ  จะ ต้อง ร้ถึง สิ่ง ที่ จะ สูญ เสีย ไป กับ การ ใช้ บริการ 
นั้นๆ  เช่น  เสีย ค่า ใช้ จ่าย  การ สูญ เสีย ทาง เศรษฐกิจ และ ทาง สังคม 
โดย เฉพาะ ผล เสีย ต่อ สุขภาพ อนามัย ที่ อาจ จะ เกิด ตาม มา 

จึง ขอ ฝาก ข้อ คิด ไว้ สำหรับ ท่าน ที่ กำลัง จะ ตัดสิน ใจ  หริ อ 
ท่าน ที่ใข้ บริการ แพทย์ ทาง เลือก  และ ธรรมชาติ บำบัด วิธี ใ ด วิรู 
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หนึ่ง อยู่  จง ศึกษา ผลดี-ผล เสีย  หา ข้อมูล ให้ รอบคอบ  อย่า หลง 
เชื่อ คำ บอก เล่า หรือ การ โฆษณา ชวน เชื่อ  ถ้า สงสัย ควร สอบ ถาม 
ผู้ รู้ และ ผูทมี ประสบการณ์ ก่อน จะ ดี กว่า 

(ข้อมูล จาก นาย แพทย์ ชวลิต  สันติ กิจ รุ่งเรือง  ที่ ปรึกษา กรม ด้าน 
สาธารณ สุข  สาขา: พัฒ นา ระบบ บริการ ทาง การ แพทย์  กรมการ 
แพทย์  กระทรวง สาธารณ สุข) 


สมบูรณ์  ขอ สกุล 


ตำรา ขนม ไทย โบราณ 
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ข้าว ตัง หน้า ตั้ง 


ส่วน ผสม 

เนื้อ หมู  1/2  ก. ก.  สับ ละเอียด  กุ้ง ชี แฮ  ไ/ 2  ก. ก.  สับ ละเอียด 
ถั่ว ลิสง  1  ถั่ว ย  คั่ว ให้ เหลือง  เอา เปลือก ออก  โขลก ละเอียด  มะพร้าว 
1  ก. ก.  คั่น หัว กะทิ  ไ  ถั่ว ย  หาง กะทิ  ประมาณ  2  ถั่ว ย  หอม หัว เล็ก 
หรือ หัว ใหญ่  หั่น สี่ เหลี่ยม ชิ้น เล็ก  ๆ  1  ถั่ว ย  พริก ไทย  1  ช้อน ชา  กระเทียม 
ไ  ช้อน โต๊ะ  ราก ผักชี  ไ  ช้อน โต๊ะ โขลก ละเอียด  นื้า ตาล ทราย  นื้าป ลา ดี 
ผักชี เด็ด เป็น ใบ ๆ  ไว้ แต่ง หน้า  พริก แดง หั่น ฝอย  ไว้ โรย หน้า  นา มัน 
สำหรับ ทอด ข้าว ตัง 

วิธี ทำ 

ไ.  กะทิ ใส่ หมัอ ตั้ง ไฟ พอ เดือด  ระวัง อย่า ให้ แตก มัน  ใส่ เครื่อง 
ที่ โขลก ไว้  และ กุ้ง หมู  พอ กุ้ง หมู สุก  ใส่ นา ปลา  นา ตาล  ให้ มี รส หวาน 
นำ และ เค็ม ตาม  ใส่ หอม ใหญ่ และ ถัว ลิ ลง  เมือ รส ดี แล้ว  ใส่ หัว กะทิ 
ยก ลง  รับ ประทาน กับ ข้าว ตัง ทอด 

2.  นื้า มัน ใส่ กะ ทะ มากๆ  ตั้ง ไฟ ปานกลาง  พอ นํ้า มัน ร้อน1 จัด 
ใส่ ข้าว ตัง ทอด พอ เป็น สี นา ล  ตัก ขน ให สะ^ด ด นา มัน 

3  สัด ข้าว ตง ใส่ ลาน ต่าง นาก  และ น นา ดง ตาง หาก 
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ขนม ปิงห น้า หมูแ ละ หน้า กุ้ง 


ส่วน ผสม 

ขนม ปัง ปอนด์  ไ  แถว  หั่น หนา ครึ่ง นิ้ว เป็น ชิ้น สี่ เหลี่ยม ขนาด 
คำ  เนิ้อ หมู หรือ ถุง สด  1/2  ก. ก.  สับ ละเอียด  ไข่ เป็ด  4  ฟอง  พริก ไทย 
ราก ผักชี  กระเทียม โขลก ละเอียด  ผักชี  3  ต้น  เด็ด ใบ ไว้ แต่ง หน้า  นิ้า 
มัน พืช  หรือ นิ้า มัน หมู  ไ  ก. ก.  นํ้าป ลา ดี 


วิธี ทำ 

ไ.  ผสม หมู หรือ กัง กับ เครื่อง ที่ โขลก ไว้  ใส่ ไข่  2  ฟอง  และ นิ้า 
ปลา เค ลา ให้ เข้า กัน  ลอง ปง ชิม รส ดู  ใช้ ทา ขนม ปัง และ แต่ง ด้วย ใบ ผักชี 
2.  ต่อย ไข่ ที่ เหลือ  2  ฟอง  ดี เข้า ด้วย กัน  หยิบ ขนม ปัง  ใช้ หน้า 
แตะ  ไข่ ด้าน หน้าที่ ไว้  ทอด ใน นํ้า มัน ร้อน สัด จน เหลือง  ตัก ชิ้น วาง บน 
กระดาษ ซับ มัน  รับ ประทาน กับ อา จาด 

ส่วน ผสม อา จาด 

แตง กวา ผ่า ลี่ หั่น ชิ้น บาง พอ ควร  หอม ใหญ่ หรือ หอม เล็ก หั่น 
บาง บางๆ  ผักชี  พริก แดง หั่น ฝอย  นิ้า สม  า/ 2  ด้วย  นิ้า ตาล ทราย  ๅ/ 2 
ด้วย  เกลือ  1  ช้อน ชา 

วิธี ทำ 

ผสม นิ้า ส้ม  นํ้า ตาล ทราย  เกลือ  ตั้ง ไฟ ให้ เดือด  ยก ลง ทิ้ง ไว้ ให้ 
เย็น  เวลา รับ ประทาน ใส่ แตง กวา  หอม ใหญ่  แต่ง หน้า ด้วย พริก แดง 
ผักชี 
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ขษม ค้าง คาว 

เครื่อง ปรุง แป้ง 

ข้าว เม่า บุบ พอ แตก  2  ห้วย  มะพร้าว ขูด  ไ  ห้วย  กะทิ ข้นๆ 
า  ห้วย  เกลือ  า  ช้อน ชา 

เครื่อง ปรุง ไส้ 

กุ้ง สับ หยาบๆ  1/2  กิโลกรัม  มะพร้าว ขูด  5  ช้อน โต๊ะ 
กระเทียม  พริก ไทย  ราก ผักชี  ตำ ละเอียด  1  ซ้อน ชา  ใบ มะกรูด หั่น 
ฝอย และ ผักชี  3  ช้อน ชา  เกลือ  1  ช้อน ชา  นา ตาล  2  ช้อน ชา  น่า มัน 
หมู  า  ช้อน ชา 


แป้ง ชุบ ทอด 

แป้ง ข้าว เจ้า  1/2  ห้วย  เกลือ  1/2  ซ้อน ชา  กะทิ  2/3  ห้วย 
ผง ฟู  2  ช้อน ชา  น่า มัน สำหรับ ทอด 


วิธี ทำ ไส้ 

ผัด กระเทียม  พริก ไทย  ราก ผัก ชท ตา ละ เอย ด จน หอม  ไส่กุ ง 
มะพร้าว ที่ สับ ไว้  ผัด พอ สุก  ใส่ เกลือ  นา ตาล  ชิม รส ตาม ชอบ  ยก ลง 
โรย ผักชี  ใบ มะกรูด หั่น ฝอย 


แป้ง ชุบ ทอด 

แป้ง ข้าว เจ้า  กะทิ  เกลือ  ผง ฟู  ละลาย ให้ เข้า กัน  สำหรับ 
ชุบ ขนม ทอด 
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แป้ง 

ข้าว เม่า บุบ พอ แหลก  พรม นํ้า อุ่น ประมาณ  4  ชอน โต๊ะ 
ใส่ เกลือ เค ลา ให้ เข้า กัน  เอา ผ้า ขาว บาง ชุบ นา คลุม ไว้  ทิ้ง ไว้ ประมาณ 
5  นาที  นำ มา นวด ใส่ มะ พราว ขูด ที' นึ่ง ไว้  แล้ว นำ กะทิ ที่ ตั้ง เดือด 
แล้ว นวด เข้า ด้วย กัน จน เหนียว  เอา ผ้า ชุบ นํ้า คลุม ไว้  ทิ้ง ไว้ ประมาณ 
1/2  ช. ม.  แล้ว นำ แป้ง มา คลึง ให้ บาง  ต๊ด เป็น รูป สาม เหลี่ยม หรือ 
ลี่ เหลี่ยม  แล้ว พับ กลาง ให้ เป็น สาม เหลี่ยม คล้าย ด้าง คาว  ใส่ ไล้ แล้ว 
ชุบ แป้ง ทอด ไฟ กลางๆ  พอ เหลือง ตัก ขึ้น  รับ ประทาน ได้ 


ขนม ทอง เอก 


ส่วน ผสม 

นา ตาล ทราย  2  ไ/ 4  ถ้วย  กะทิ คั้น ขน ๆ  3/4  ถ้วย  ถั่ว ทอง ต้ม 
ไ  ถ้วย  (ต้ม แล้ว ยี ให้ ละเอียด)  ไข่ ไก่  7  ฟอง  (ใช้ เฉพาะ ไข่ แดง) 

วิธี ทำ 

นํ้า ตาล ทราย กับ หาง กะทิ  (ประมาณ  2  ถ้วย)  ตั้ง ไฟ พอ 
นา ตาล ละลาย แล้วกรอง ใส่ กะ ทะ ทอง  ตั้ง ไฟ ต่อ ไป  เคี่ยว จน ค่อน ข้าง ข้น 
จึง ใส่ หัว กะทิ  พอ ข้น แล้ว ยก ลง จาก เตา  ทิ้ง ไถ้ พอ อุ่น  จึง ใส่ ถั่ว ทอง ที่ ต้ม 
และ ยี ละเอียด แล้ว  และ ไข่ ไก่ เอา เฉพาะ ไข่ แดง  ผสม ให้ เข้า กัน  แล้ว 
ตั้ง ไฟ กวน จน ข้น ยก ลง  ทิ้ง ไถ้ ให้ เย็น  และ ค่อยๆ  กวน ทิ้ง เย็นๆ  จน คืน 
สี ของ ขนม เป็น สี เหลือง ขุ่น  ๆ  เป็น ชัน ใช้ ได้ 


วิธี ช้น 

ปัน ขนม เป็น กอ นก ลมๆ  ขนาด พอ สมควร  แตะ ทองคำ เปลว 
นิด หน่อย แล้ว เอา ลง ชัด ไม พิมพ์  (ต้อง ชัด ให้ แน่น)  แล้ว จึง โขก 


ออก มา 


6๐ 


ขนม! ๆ น้า นวล 


ส่วน ผสม 

ไข่ แดง  (ไข่ ไก่)  1  ถ้วย  นา ตาล ทราย ป่น ละเอียด  2  ถ้วย 
แป้ง สาลี  ๆ/ 4  ถ้วย  นํ้า มัน พืช สำหรับ ทา พิมพ์ เล็ก น้อย  มะ พราว  ๆ 
ซีก  เกลือ ป่น เล็ก น้อย 


วิธี ทำ 

ผสม ไข่ แดง และ นํ้า ตาล ลง ใน ชาม ใหญ่  คน ให้ เข้า กัน  ไป ทาง 
เดียว กัน คน ช้าๆ  ใน ตอน แรก ประมาณ  15  นาที  จาก นั้น ให้ แรง ขึ้น 
เป็น ลำดับ  จน นั้า ตาล ละลาย ข้น เหนียว และ ขึ้น มันแลว ตัก แบ่ง ใส่ 
ชาม เล็ก  ไ  ถ้วย 

ผสม แป้ง สาลี ร่อน แล้ว  1  ช้อน ชา  คน เบาๆ  ให้ เข้า กัน  ดัก 
หยอด ลง ใน พิมพ์ ที่ ทา นา มัน ไว้ แลัว  แบ่ง ผสม เช่น นี้ จน หมด ไข่ ที่ 
คน ไว้  นำ ขนม ที่ หยอด ใน พิมพ์ แล้ว เข้า เตา อบ  ใช้ ไฟ ขนาด กลาง  5-7 
นาที  นำ ออก มา จาก เตา  พอ เย็น แกะ ออก จาก พิมพ์  รับ ประทาน กับ 
มะ พราว ขูด ฝอย ผสม เกลือ เล็ก น้อย 


ขอ ส่ง เก ต 

ไม่ ใช วิธี ดี ไข่  ใช้ คน ตลอด เวลา  หาก ใซ้ดี ด้วย มือ หรือ เครื่อง ไฟ 
ฟ้า ไข่ จะ ขึ้น เร็ว ไป ก่อน ที่นั้า ตาล จะ ละลาย หมด  เมื่อ อบ แล้ว ขนม จะ 
กระด้าง  ไม่ นุ่ม เหมือน ที่ ท่าน ผู้ใหญ่ สมัย ก่อน ทำ 
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ขนม เทียน สลัด งๆ 


เครื่อง ปรุง 

มะ พรัา วทึน ทึก ปอก ผิว  ขูด กระต่าย จีน  2  ถ้วย  นา ตาล ทราย 
1  1/2  ถ้วย  นาด อก มะลิ  2  1/2  ถ้วย  แปะ แซ  2  ชอน โต๊ะ 
แป้ง ข้าว เหนียว อย่าง แท้ ร่อน แล้ว  5  ถ้วย  งา ขาวอย่าง เม็ด เล็ก เลือก 
ให้ สะอาด  ด้าง นํ้าแลว คั่ว ให้ เหลือง  1  ถ้วย  สี ผึ้ง กะทิ อย่าง ดี พอ ควร 

วิธี ทำ ไส้ 

ผสม นา ตาล ทราย  2  ถ้วย  กับ นาด อก มะลิ  1/2  ถ้วย  และ 
แปะ แซ  2  ช้อน โต๊ะ  ลง หมอ ตื้นๆ  ตั้ง ไฟ พอ ละลาย ยก ลง กรอง ด้วย ผ้า 
ขาว บาง ลง กะ ทะ ทอง  เคี่ยว ไฟ กลางๆ  พอ เหนียว ใส่ มะ พร่า ว  กวน จน 
เหนียว ดีแ ด้วย กล ง  ตั้ง ไว จน คลาย ร่อน  พอ ปัน ได้ ปัน เป็น 
กอ นก ลม เสน ผ่า ศูนย์ กลาง  1  1/2  ซ. ม.  ผึ่ง ไว้ ให้ แห้ง  แล้ว, ใส่ ภาชนะ 
ที่มี ฝา ปิด สนิท อบ ด้วย ดอก มะลิ  กระดังงา ลน ไฟ และ ควัน เทียน อบ ไว้ 
1  คืน 

วิธี ทำ  แป้ง 

แป้ง ข้าว เหนียว  5  ถ้วย  ผสม กับ นาด อก มะลิ  2  ถ้วย  ผสม 
พอ เข้า กัน ดี แล' ว ใส่ ภาชนะ ทน ไฟ  นึ่ง บน นา เดือด  ไฟ แรงๆ  ประมาณ 
45  นาที  ถึง  1  ช. ม.  เมื่อ แป้ง สุก ตื้ง ไว้ จน แห้ง เย็น สนิท แล้ว จึง นำ ไป 

ห่อ ไล้ 
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วิธี ทำ ใบตอง 

ใ ช! บ ตอง ตานี เช็ด สะอาด  เจียน กลม  (เท่า จำนวน ไส้)  เส้น 
ผ่า ศูนย์ กลาง  12  ช. ม.  ลน ไฟ ให้ อ่อน ตัว  แส้ วพับ เตรียม ไว้ 


วิธี ห่อ 

ใช้ ปลาย นิ้ว แตะ ขี้ ผึ้ง พอ ควร  หยิบ แป้ง ที่ นึ่ง แล้ว กะ พอ หุ้ม 
มิด ไล้  อย่า ให้ แป้ง หนา มาก นัก  เมื่อ ห่อ ไล้ แล้ว ใส่ ลง ใน งา  คลุก พอ งา 
จับ ทั่ว แป้ง  นำ ขึ้น มา ห่อ ใบตอง ที่ เตรียม ไว้ 
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ข้าว ดู 


เครื่อง ปรุง 

ข้าว สาร เจ้า  ไ  ลิตร  ข้าว เหนียว  ไ/ 2  ลิตร  นา ตาล ปีก  2  ก. ก. 
มะพร้าว ขูด ขาว  า  ก. ก.  เทียน อบ  ดอก มะลิ  ดอก กระดังงา 


วิธี ทำ 

นำ ข้าว สาร เจ้า  ข้าว เหนียว  ผสม ให้ เข้า กัน  ลาง นํ้าใ ห้สะ อาด 
แล้ว นำ ขึ้น คั่ว ไฟ ให้ สี นวล  แล้ว โม่ ให้ ล  ะ เอียด  กรอง ด้วย ผ้า ขาว บาง 

นำ นํ้า ตาล ขยำ กับ นา  กรอง ให้ สะอาด  เสร็จ แล้ว ใส่ มะพร้าว 
ขึ้น ตั้ง ไฟ กวน ให้ เหนียว และ นำ ข้าว ที่ โม่ ไว้ ลง กวน ให้ เข้า กัน คะเน พอ 
ให้ ปัน ได้  หรือ นำ ใส่ พิมพ์ แล้ว นำ ไป อบ กับ เทียน อบ  ดอก มะลิ 
ดอก กระดังงา  (ต้อง ลน ไฟ จึง จะ หอม) 
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ขนม นา ดอกไม้ 


เครื่อง ปรุง 

แป้ง ข้าว เจ้า  ไ  ถ้วย ตวง  แป้ง มัน  2  2/3  ซ้อน ตวง  นา เชื่อม 
า  ไ/ 4  ถ้วย ตวง  นา สี สกัด' จาก ธรรมชาติ  ‘นา ปู น ใส  ปริมาณ รวม กัน 
4  ซ้อน โต๊ะ  นาก ลิ่น มะลิ หรือ กุหลาบ  1  หยด 

วิธี ทำ 

า.  นวด แป้ง ข้าว เจ้า  แป้ง มัน  กับ นา สี ที่ ตอง การ และ นา ปูน ใส 

2.  ค่อยๆ  เติม นี้า เชื่อม ลง ที ละ น้อย นวด ไป เรื่อยๆ  จน หมด 
นา เชื่อม  พัก ไว้ 

3.  เรียง ถ้วย ตะไล ใน รัง ถึง  นึ่ง' ให้ รอน1 จัด  จึง เท แป้ง ลง ถ้วย  ปิด 
ฝา นึ่ง  5  นาที  ก็ สุก  ยก ลง พัก ไว้ ให้ เย็น  จึง' ใ, ช ไม้' พาย เล็กๆ  บางๆ 
แคะ ออก  จัด สลับ สี ให้ งาม ตาม ชอบ 

หมาย เหตุ 

ไ.  วิธี เคี่ยว นี้า เชื่อม  ใ ซ้นํ้า ตาล ทราย  ไ/ 2  ถ้วย ตวง  ผสม กับ 
นา  ไ  ไ/ 4  ถ้วย  ตั้ง ไฟ ให้ เดือด ประมาณ  5  นาที  ยก ลง  ถ้า สกปรก 
ควร กรอง ด้วย ผ้า ขาว บาง เสีย ก่อน 

2.  ถ้า ตอง การ กลิ่น หอม ของ ธรรมชาติ  ให้ ใช้ นํ้า ลอย ดอก มะลิ 
หรือ นา ใบ เตย ทำ นา เชื่อม  แลัว งด เติม นาก ลิ่น หอม อื่น  ๆ 

นํ้า ลอย ดอก มะลิ ทำ ดัง นี้ คือ  ใส่ นี้า สะอาด ใน ภาชนะ ที่ ฏีฝๅ ปิด 
สนิท  เลือก ดอก มะลิ งา มา  ที่1 โม่' ชอก' ชา  ปลิด กาน ออก  ลอย ใน นํ้านี้ น 
(ควร ลอย ตอน คํ่า)  ปิด ฝา ให้ สนิท ทิ้ง ค้าง คืน ไว้ รุ่ง เช้า เก็บ ดอก มะลิ ออก 
แลัว ปิด ฝา ภาชนะ ไว้ ตาม เดิม จน กว่า จะ ใช้ 
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ถา ต้อง การ กลิ่น หอม ใบ เตย  ใช้ ใบ เตย ตัด เป็น' ท่อนๆ  ใส่ หมอ 
นํ้าด้ ม พอ เดือด สัก ครู่  (ควร ปิด ฝา ไว้ ตลอด เวลา)  ยก ลง  (ถา ต้ม นาน สี 
เขียว จะ ละลาย ออก มา ใน นา บาง) 

3.  สี ธรรมชาติ ที่ นำ มา ใช้ ใส่ ขนม นาด อก ไม้  คือ 
ไ.  สี ชมพู  จาก ครั่ง 

2.  สี เหลือง  จาก เกสร ดอก คำ ฝอย 

3.  สี ฟ้า  จากดอก อัญชัน 

4.  สี เขียว  จาก ใบ เตย 
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ฟอย ทอง 


เครื่อง ปรุง 

ไข่ ไก่  12  ฟอง  ไข่ เป็ด  12  ฟอง  นา ต' าลท ราย' ขาว  า  กิโลกรัม 
นา  3/4  ถ้วย  ดอก มะลิ 

วิธี ทำ 

เชื่อม นั้า เชื่อม แล้วกรอง ให้ สะอาด  ใส่ กะ ทะ ทอง 
ต่อย ไข่ เป็ด และ ไข่ ไก่ แยก ใส่ คน ละ ชาม  เพื่อ ตัก ไข่  นา คาง 
ของ ไข่ ไก่ ออก ประมาณ  6  ช้อน โต๊ะ  (ใช้ แต่ ของ ไข่ ไก่ เท่า นั้น)  แล้ว 
จึง ใช้ มือ ซ้อน ไข่ แดง ขึ้น มา รีด เอา เยื่อ หุ้ม ออก ทั้ง ไข่ เป็ด และ ไข่ ไก่ 
รวม กัน ได้  ทำ จน หมด ไข่  จึง นำ ไข่ นา คาง ที่ ตก ไว้ มา ผสม แล้วกรอง 
ด้วย ผ้า ก๊อ ส  นำ มา โรย ใน กะ ทำ ที่ มีนั้า เชื่อม กำลัง เดือด  พอ ไข่ สุก 
ใช้ ไห้ สอย ขึ้น มา ส่าย ไป มา ใน นั้า เชื่อม ที่ อยู่ ใน กะ ทะ จน เสน เรียบ  แล้ว 
จึง พับ ให้ พอ ดี คำ  ทำ ไป จน หมด ไข่  เรียง ลง ใน กล่อง  ราด นั้า เชื่อม 
ให้ ชุ่ม แล้ว อบ ด้วย ดอก มะลิ  1  คืน 
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ข้าว ต้ม พัด 


เครื่อง ปรุง 

ข้าว เหนียว ขาว  ๅ  ก. ก.  กล้วย นิ้า ว้า สุก  25  ลูก  มะ พราว 
ขูด ขาว  ไ  ก. ก.  นา ตาล ทราย  1  ก. ก.  เกลือ ป่น  ถั่ว ดำ  2  ขีด 


วิธี ทำ 

ข้าว เหนียว1 ซาว นํ้า ให้ สะอาด  แช่ ไว้ ประมาณ  3  ช. ม.  ใบตอง 
อ่อน ตัด เป็น สี เหลี่ยม  กว้าง-ยาว  ประมาณ  6  นิ้ว 

นำ ถั่ว ดำ ด้าง นิ้าด้ ม ให้ เบื่ เอย  คั้น มะ พราว ให้ หมด มัน  วาง ทิ้ง ไว้ 
ประมาณ  20  นาที  แล้ว ช้อน เอา แต่ หัว กะทิ  4  ด้วย ตวง  นำ กะทิ 
รื่น ตั้ง ไฟ  ให้ เดือด แล้ว เอา ข้าว เหนียว ที่ เตรียม ไว้ ใส่ ผัด ให้ จวน สุก  ใส่ 
เกลือ  นิ้า ตาล  ชิม รส ตาม ใจ ชอบ  แล้ว ยก ลง ผสม กับ ถั่ว ดำ  สำหรับ 
กล้วย นิ้า ว้า ที่ เตรียม ไว้ ผ่า เป็น  4  ซีก  ห่อ ด้วย ใบตอง  และ นึ่ง ประมาณ 


2  ช. ม. 
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ขนม ตาล 


วิธี ทำ 

ลูก ตาล ยี  1  ถ้วย  (ยี ก่อน  ไ  วัน  ใส่ ถุง ตาก ตั้งแต่ เช้า จน เย็น) 
นา ตาล ทราย  3  ถ้วย  กะทิ คั้น ข้นๆ  3  ถ้วย  (มะพร้าว  1  ก. ก.  คั้น นํ้า อุ่น 
3  ครั้ง  ตวง ให้ ได้  3  ถ้วย  ตั้ง ไฟ พอ เดือด)  แป้ง ข้าว เจ้า สด  (ถ้า ข้าว เก่า 
จะ ดี)  ยี ให้ ละเอียด  ตวง  4  ถ้วย 

นวด แป้ง กับ ลูก ตาล นานกว่า  1/2  ช. ม.  ใส่ นา ตาล ที ละ น้อย 
จน หมด และ ละลาย  ใส่ กะทิ นวด ให้ เข้า กัน  ใส่ หมัอ ปิด ฝา ไว้ ค้าง คืน 
รุ่ง ขึ้น หยอด นึ่ง ได้  ไฟ แรง นาน  20  นาที 
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ขนม I ปี ยก ปูน 


ส่วน ผสม 

แป้ง ข้าว เจ้า  1  ถ้วย  นํ้า ตาล เพชร  ๅ  ถ้วย  นา เปล่า ธรรมดา 
5  ถ้วย  กาบ มะพร้าว  (ตรง เปลือก แข็ง เผา ไฟ ให้ ไหม้  ละลาย กับ นา 
ให้ ข้น หน่อย  แล้วกรอง ให้ สะอาด  พัก ไว้)  มะพร้าว  ๅ  ผล 

วิธี ทำ 

ละลาย แป้ง กับ นํ้าแ ละ นา ตาล ผสม เข้า ด้วย กัน  ผสม นา กาบ 
มะพร้าว ที่ กรอง ไว้ ลง ไป ด้วย เสร็จ แล้วกรอง ใหม่ อีก ครั้ง ด้วย ผ้า กรอง 
(สมัย ใหม่ โดย มาก ชอบ กรอง ด้วย กระชอน ลวด  ขอ อย่า ได ใช้)  ใช้ 
กะ ทะ ทอง เหลือง หรือ กะ ทะ เหล็ก ก็ ได้  ใช้ พาย ไม้ กวน  พยายาม 
อย่า วาง มือ จะ ติด กะ ทะ กวน จน เหนียว ตาม ความ พอ ใจ  เสร็จ แล้ว 
ใส่ ถาด หรือ จาม ชาม ที่ เตรียม ไว้  ถ้า เหนียว ดี หน้า ตา จะ ไม่ ค่อย สวย 
แต่ อร่อย ดี 

มะพร้าว ขด ด้วย มือ  เป็น เสน ถึง จะ สวย  แล้ว นึงเ พือ กัน เสีย 
แล้ว คลุก เกลือ ป่น นิด หน่อย  รับ ประทาน กับ ขนม เปียก ปูน 
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ขนม ลา 


เครื่อง ผสม 

แป้ง ข้าว จ้าว  ๅา  ลิตร  แป้ง ข้าว เหนียว  าไ  ลิตร  นา ตาล ทราย 
2  ก. ก.  นา ตาล ปีบ  1  ก. ก.  เคี่ยว ผสม เข้า ด้วย กัน  นี้า มัน พืช  1  1/2 
ขวด  ไข่ ต้ม สุก ใช้ เฉพาะ ไข่ แดง  3  ฟอง  ไมัเ หลาก ลมๆ  2  อัน  สำหรับ 
ไว้ แซะ ขนม 

วิธี ทำ 

ไ.  นำ แป้ง ทุก ชนิด แช่ นํ้า ทิ้ง ไว้ ประมาณ  2  ชั่วโมง 

2.  สรง แป้ง ขึ้น ใส่ ตะกร้า รอง กัน ด้วย ใบ ไมั  เช่น  ใบ มะละกอ 
และ ใบ คู ระ  ปิด ด้วย ใบไม้ ชนิด เดียว กัน  เพื่อ ให้ แป้ง รัอน ระอุ  ทิ้ง ไว้ 
ประมาณ  3  วัน 

3.  นำ แป้ง ไป โม่ ให้ ละเอียด  หรือ จะ ตำ ด้วย ครก ตำ ข้าว ก็ ได้ 

4.  นำ แป้ง มากรอง ด้วย ผ้า ขาว ธรรมดา จน หมด แป้ง  ทิ้ง ให้ 
แห้ง ตก ตะกอน  แล้ว ริน นา ใสๆ  เท ทิ้ง 

5.  แป้ง แบ่ง ออก เป็น ห่อ  ๆ  ด้วย ผ้า ขาว ธรรมดา  ผูก ด้วย เชือก 
แขวน  ทิ้ง ไว้ ให้ สะเด็ด นี้า  หรือ  จะ ใช้ ไม้ ดอก หนีบ จน แป้ง แห้ง  ทิ้ง ไว้ 
ประมาณ  3  วัน  ระยะ ทิ้ง ไว้ นี้ จะ ต้อง คอย หมั่น กลับ แป้ง  ช่วย ให้ แป้ง 
แห้ง สนิท ดี 

6.  นี้า ตาล ทราย  เคี่ยว รวม กับ นี้า ตาล ปีบ  ใส่ นํ้า พอ ประมาณ 
อย่า ให้ เหลว เกิน ไป หรือ ข้น เกิน ไป 

7.  นำ แป้ง ที่ แห้ง สนิท ดี แล้ว มา ตำ  ใส่ นี้า ตาล ที่ เคี่ยว ไว้ ลง เล็ก 
น้อย โขลก จน เข้า กัน ดี  เอา ขึ้น ใส่ ภาชนะ  นำ มา เคล้า เติม นํ้า ตาล ลง อีก 
คะเน ดู ใช้ ฝ่า มือ ตบ แป้ง จน เข้า กัน ดี  ยก ขึ้น ดู แป้ง เป็น เสน ไม่ ขาด ก็ ใช้ ได้ 
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8.  กะ ทะ ตัง ไฟ  ใช้ ถ่าน อ่อนๆ  ทา ด้วย นํ้ามั น พืช ผสม ไข่ ต้ม สุก 
เช็ด ให้ ทั' วกะ ทะ  (การ ลง ไข่ ทำ เมื่อ ตอน ขนม ติด กะ ทะ  นอก จาก นั้น 
ใช้ นั้า มัน เปล่าๆ  เช็ด) 

9.  ตัก แป้ง ใส่ พิมพ์ ละเลง ใน กะ ทะ ที่ ร้อน  คะเน ดู พอ เสน ขนม 
เหลือง เป็น ไย ไหม ใช้ ไม้ กลม  ๆ  ที่ เตรียม ไว้ แซะ พับ เป็น รูป สาม เหลี่ยม 
ขึ้น จาก กะ ทะ 

หมาย เหตุ 

-  เมื่อ แซะ ขนม ขึ้น จาก กะ ทะ จะ ต้อง ทา นั้า มัน ทุก ครั้ง ก่อน จะ 
ลง ขนม  และ ใน กรณี ที่ ขนม ติด กะ ทะ ให้ ใช้ ใข่ ลง ทา ให้ ทั่ว  อาการ จะ หาย ไป 

-  การ ผสม แป้ง  ถา ขนม หวาน จัด จัด เส้น ขนม จะ ขาด ขณะ ที่ 
ละเลง  และ ลักษณะ ของ เส้น จะ ไม่ เป็น ไย ไหม 

-  การ เคี่ยว นั้า ตาล  ไม่ ควร เคี่ยว ให้ ข้น เกิน ไป  และ ใส เกิน ไป 

-  เค ล' าแป้งอยู่ ตลอด เวลา  มิ ฉะนั้น แป้ง จะ นอน กน  ทำ ให้ 
เส้น ขนม ขาด ได้ 

-  พิมพ์ ขนม เจาะ รู แบบ พิมพ์ ซ่าหริ่ม  ช่วง ห่าง กัน  า  นิ้ว 
จะ ใช้ กะลา มะพร้าว ขัด สวย  ๆ  หรือ กระป๋อง ก็ ได้ 

วิธืทำกร อบ 

นำ ขนม มา พับ ครึ่ง เช้า หา กัน  พับ  2  ครั้ง  โดย ด้วย นา ตาล 
ทราย เม็ด  แส้ ว ม้วน ให้ แน่น กลม เท่า หัว แม่ มือ  นำ ไป ตาก แดด 
ประมาณ  3  ชั่วโมง  เก็บ ใส่ โหล หรือ ภาชนะ อื่น ใด ที่ กัน ลม ได้  เก็บ ไว้ 
รับ ประทาน นาน วัน 
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ขนม ถั๋วแ ปบ 


เครื่อง ปรุง ไสั 

ถั่ว ทอง  มะพร้าว  นา ตาล  เกลือ 


วิธี ทำ 

ถั่ว ทอง คั่ว จน หอม  เราะ เปลือก ออก แล้ว ต้ม ให้ เปึอ ย  (หรือ 
จะ ซื้อ ถั่ว ทอง ต้ม แล้วจาก ตลาด  แล้ว ยำ มา ต้ม, ให้ เบื่ เอ ย อีก ที ก็1 ได้) 
ริน นี้าที่ ง  ดง ให้ แห้ง แบบ ดง ข้าว  ตวง ถั่ว ต้ม นี้  า  ถ้วย ตวง  ผสม กับ 
มะพร้าว ขูด  1/2  ถ้วย  นา ตาล  เกลือ  ชิม ดู ให้ รส เค็ม หวาน ตาม ชอบ 


แป้ง 

ข้าว เหนียว ดำ แช่ น่า โม่' ให้ ละเอียด  ใส่ ถุง ผ้า ทับ ด้วย ของ 
หนัก  ๆ  ให้ แห้ง นา พอ ปัน1 ใต้ ไม่ ติด มือ  ปัน แป้ง นี้ เป็น เม็ด กลม  ๆ 
(ขนาด เล็ก ใหญ่ แล้ว แต่ จะ ต้อง การ ให้ ขนม มี ขนาด เท่าใด)  แล้ว กด ลง 
ให้ แบน เพื่อ จะ ได้ สุก เร็ว ขึ้น เวลา ต้ม 

ต้ม นี้า ให้ เดือด แล้ว นำ แป้ง ที่, ปัน แล้ว ลง ต้ม พอ ลุก แป้ง จะ ลอย ขึ้น 
ตัก จาก นี้า ร้อน แล้ว มา แช่ นี้า เย็น อีก ครั้ง หนึ่ง  แล้ง ช้อน ขึ้น ให้ สะเด็ด นี้า 
นำ เม็ด แป้ง ที่ ต้ม ลุก แล้ว นี้ มา คลุก กับ มะพร้าว ขาว ที่ ขูด ไว้ แล้ว 

อนึ่ง  ถา ไม่ สะดวก ใน การ โม่ ข้าว เหนียว  จะ ซื้อ แป้ง ข้าว เหนียว 
ดำ จาก ร้าน ชู ถิ่น ก็ ได้ 


วิธี ปัน 

บี แป้ง ที่ ต้ม แล้ว คลุก มะพร้าว ที่ กล่าว ไว้ ตอน ต้น จน บาง กลม 
ตัก ไส้ ถั่ว ที่ ผสม ไว้ ใส่ ตรง กลาง แป้ง  พับ แป้ง ปิด ให้ สนิท  อย่า ให้ ไล้ 
หลุด ออก มา  คลุก มะพร้าว อีก ครั้ง หนึ่ง  เวลา รับ ประทาน จิ้ม งา ผสม 
นํ้า ตาล 


งา สำหรับ จิ้ม 

งา ขาว ล้าง นํ้า ให้ หมด ทราย  คั่ว ใน กะ ทะ ให้ เหลือง หอม  ยก ลง 
จาก กะ ทะ แล้ว บด ให้ ละเอียด พร้อม กับ นา ตาล ทราย ไม่ ต้อง ใส่ เกลือ อีก 
เพราะ ไล้ ขนม มี รส เค็ม หวาน แล้ว 
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แบบ ไส์กุ้ ง 


วิธี ทำ แป้ง 

เช่น เดียว กับ แป้ง ดำ  แต่ ใช้ ข้าว เหนียว ขาว  หรือ  แป้ง ข้าว 
เหนียว ขาว 

VI  V 

ไส 

ใช้ กุ้ง แม่ นา  เพื่อ จะ ได้ มี มัน กุ้ง สี แดง  ปอก กุ้ง หั่น เล็กๆ  หรือ 
สับ ก็ ได้  ผสม กับ มะพร้าว ขูด เล็ก น้อย และ มัน กุ้ง  ตำ กระเทียม  2  กลีบ 
พริก ไทย  9  เม็ด  ราก ผักชี หั่น ละเอียด  ไ/ 2  ซ้อน ชา ให้ ละเอียด 
แล้ว นำ มา คลุก กับ กุ้ง และ มะพร้าว ที่ เตรียม1 ไว้  ใส่ เกลือ ป่น และ 
นํ้า ตาล ทราย นิด หน่อย ใส่ กะ ทะ ตั้ง ไฟ ให้ สุก  ชิม ให้ มี รส เค็ม หวาน ตาม 
ชอบ  แต่ ควร จะ ให้ มี รส จัด ไว้ หน่อย  เพื่อ เวลา ห่อ แป้ง แล้วจะ ได้ ไม่ จืด 
พอ ไล้ สุก ยก ลง จาก เตา  หั่น ใบ มะกรูด ให้ เป็น ฝอย  โรย หน้า ด้วย 
ผักชี ตัก ใส่ ชาม 


วิธี ปัน 


แบบ เดียว กับ ไล้ ถั่ว  เวลา รับ ประทาน หยอด หัว กะทิ ข้นๆ  ด้วย 
จะ อร่อย ขึ้น 
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สังขยา 


ส่วน ผสม 

กะทิ  3  ถ้วย  (มะพร้าว ขูด  า  กก.  คั้น ด้วย นํ้า  2  ถ้วย) 
นา ตาล ตะ ใ หน ด  1  1/2  ถ้วย 
ไข่ ดีฟู  6  ฟ่อง 


วิธี ทำ 

ผสม นา ตาล กับ กะทิ เข้า กัน ดี แล้' ว  กรอง ดวย ผ้า บาง หรือ 
กระชอน ถี่ๆ  ผสม ไข่ ดี ฟู ลง คน จน เข้า กัน ดี แล้ว  นึง สังขยา ส่วน นีมี 
ลักษณะ อ่อน  นิยม ใช้ สำหรับ นึ่ง ผสม มะพร้าว  นึ่ง ใน ภาชนะ ที่ จะ 
นำ ไป เสิร์ฟ ได้  นึ่ง สำหรับ ตัก ใส่ หน้า ข้าว เหนียว  ถ้า จะ ให้ ตัด ได้ เข่น 
นึ่ง ใน ถาด แล้ว ตัด เป็น ชิน  ขอ ให้ เติม ไข่ ลง อีก  2  ฟ่ยง  และ ควร จะ 
เพิ่ม นา ตาล นิด หน่อย 

ถ้า ทำ สังขยา ฟักทอง  ใช้' ฟักทอง ทัง ผ ลค วาน แล ว ตก สง ข ยา 
ใส่ ให้ เต็ม แล้ว นึ่ง  ขอ ให้ ใส่ ไข่ เพิ่ม อีก  4  ฟอง  สังขยา ฟักทอง อย่าง นี้ 
สุก ยาก  กรุณา นึ่ง ให้ สุก จริงๆ  สำหรับ นำ ตาล พ่าน จะ เติม อีก ห้าง ก็ ไ’ ด้ 
ถ้า พ่าน ชอบ สังขยา ที่ หวาน กว่า ส่ว นพ่ ไห้ ไ^ 
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ขนม ลำดวน 


ดูดอก ลักษณ์ ไห้ ดี ก่อน  แล้ว หัด ปัน ให้ คล้าย ดอก จริง  ด้วย 
ดิน นา มัน เทียน แท้ หรือ แป้ง ที่ ผสม เหนียว เป็น กอ น จน คล่อง มือ  และ 
คล้าย คลึง ดอก จริง  ผู้ที่ รัก จะ ทำ จะ ต้อง ทำ ได้ สำเร็จ ตาม ส่วน ต่อ ไป นี้ 

แป้ง สาลี  2  ถ้วย  นี้า ตาล ละเอียด  1  ถ้วย  นี้า มัน หมู ใหม่ๆ 
1/2  ถ้วย  ฟัก เชื่อม ลี แดง หั่น ละเอียด พอ สมควร  เทียน อบ  มะลิ 
กระดังงา  (ถา ชอบ) 

วิธี ผสม แป้ง 

แป้ง สาลี ร่อน เสีย ก่อน จึง ตวง นํ้า ตาล ละเอียด อย่า ให้ ชื้น 
ผึ่ง แดด พอ อุ่น ผสม ด้วย นี้า มัน หมู นวด ให้ เข้า กัน จน ปัน เป็น กอ นก ลม ได้ 
บาง ครั้ง ต้อง เพิ่ม นี้า มัน อีก นิด หน่อย  ปัน เบาๆ  ให้ กลม เท่าๆ  โดย 
ปัน แป้ง เป็น แท่งกลม ยาว  แล้ว ตัด ให้ เท่าๆ  กัน  ต้อง ระวัง ให้ 
กัอน เสมอ  เมื่อ ชำนาญ จะ สามารถ ทำ ได้ เร็ว และ เสมอ ขึ้น  ให้ แป้ง 
กัอน กลม ประมาณ  1-1  1/2  ซม.  ถา ชอบ ดอก ใหญ่  ก็ เพิ่ม ตาม 
ต้อง การ 

ผ่า ออก เป็น  4  ส่วน  ปัน ที ละ กลีบ, ให้ คล้าย กับ กลีบดอก 
ลำดวน สาม กลีบ  แล้ว ชน กัน เป็น รูป เหลี่ยม  ใช้ นี้า มัน หมู่ ใส่ ถวย เล็ก 
จิ้ม โคน กลีบ ให้ ติด กัน  แล้ว ปัน กลีบ ที่ลี่ที่ เหลือ เป็น กัอน กลม วาง ตรง 
ศูนย์ กลาง  ใช้ ปลาย มีด บางๆ  กด เบาๆ  กด บน ลูก ยอด นี้น เป็น 
สาม แฉก อย่า ให้ ขาด  (ดู ให้ ดี จากดอก จริง)  เป็น ปุ่ม บน อย่ต รง กลาง 
กลีบ เหมือน เก ษร  ปัน จน เต็ม ถาด ที่ ทา นํ้า มัน เล็ก น้อย  คีบ ยอด แดง 
ใส่ ท่ล  ะ ดอก  แล้ว เข้า เตา อบ ไฟ แรง  350”ป ระมา ณ  7-10  นาที 
อบ ครั้ง แรก ช้า กว่า ครั้ง ต่อๆ  ไป  ควร ติด ไฟ ทิ้ง ไว้ สัก พัก ก่อ นอบ 
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เมือ เหลือง ตาม ตอง การ คีบ ด้วย ปาก คีบ ใส่ บน กระดาษ ซับ นำ มัน  เมือ 
เย็น สนิท ดี แล้ว  จึง คีบ ใส่ ขวด โหล  อบ ด้วย มะลิ  กระดังงา  เทียน อบ 

เวลา อบ ดอก ไมั  (ใน ขวด โหล)  ควร อบ ดอก ไมัที่ เริ่ม บาน ตอน 
หัว คา  แล้ว เช้า มืด รีบ นำ ดอก ไมัอ อก ให้ หมด  ต่อ มา คีบ เบา  ๆ 
ลง กล่อง  หรือ ขวด ตาม ต้อง การ ควร เป็น ภาชนะ ที่ อัด ลม จะ ได้ กรอบ 
อยู่ ได้ ทน  ผู้รู คุณ ค่า ของ ขนม จะ หยิบ ด้วย ความ ระวัง  ตาม แบบ ท่าน 
ผู้ ใหญ่ ที่ เคย สั่ง สอน มา ก่อน 
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ข้าว ยาคู 


ส่วน ผสม 

ข้าว อ่อน ขนาด เป็น นา นม ใบ เตย หอม หั่น ละเอียด  นาด อก มะลิ 
แช่ ไว้ ตั้งแต่ ตอนกลาง คืน  นา ตาล ทราย  มะพร้าว คั้น เอา แต่ หัว 


วิธี ทำ 

ครก หิน สะอาด  รูด ข้าวออก จากรวง  ล้าง นา สะอาด  แล้ว 
ตำ ที ละ น้อย ควัก ขึ้น ใส่ นาด อก มะลิ  ระหว่าง ที่ ทำ ข้าว ก็ ตำ ใบ เตย 
ไป ด้วย  จน กระทั่ง หมด ข้าว และ ใบ เตย  ขยำ กับ นาด อก มะลิ จน เห็น ว่า 
ข้าว อ่อน หมด แป้ง  บีบ กาก ออก จน หมด  เอา นา ตาล' ใส่  ชิม ดู 
ตาม ชอบ  แล้วกรอง ด้วย ผ้า ขาว บาง คน ด้วย ซ้อน ไม ใน กะ ทะ ทอง 
อย่า วาง มือ จน เห็น แป้ง ใส ดี และ ข้น พอ ประมาณ จึง ใส่ หัว กะทิ ใซ้ไ ฟ อ่อน 
(เพื่อ ไม่ ใหั กะทิ แตก มัน) 
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ขนม ตะโก้ 


เครื่อง ปรุง 

ตะโก้ แห้ว 

แป้ง ข้าว เจ้า  มะพร้าว ขูด ขาว  นา ตาล ปีก  น่า  เกลือ  แห้ว 


วิธี ทำ ตัว ตะโก 

แป้ง ข้าว เจ้า  1  ก้วย  น่า ตาล ปีก  1  ก้วย  น่า  6  ก้วย 
ทั้ง สาม สิ่ง นี้ ละลาย กรอง ใส่ กะ ทะ กวน ให้ เหนียว  แจ้ว ใส่ แห้ว 
ที่ หั่น ละเอียด ลง ไป  กวน ให้ เข้า กัน ดี แจ้ว ยก ขึ้น ตัก ใส่ กระทง 

หน้า ตะโก้ 

มะพร้าว  คั้น กะทิ  4  ก้วย  เกลือ ป่น  1/2  ก้วย  แป้ง ข้าว เจ้า 
1/2  ก้วย 

กวน ให้ เข้า กัน  แจ้ว ตัก หยอด หน้า 
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ขนม จีบ 


ส่วน ผสม แป้ง 

แป้ง ข้าว เจ้า  2  ถ้วย  แป้ง มัน  (ใช้ เวลา ปัน)  1  ถ้วย  นา 
2  ถ้วย  แป้ง ท้าว ยาย ม่อม  3  ถ้วย 

เครื่อง ปรุง ไส้ 

ปลา  หรือ  หมู  หรือ ไก่ เนื้อ ล้วน  บด ละเอียด หรือ สับ  1  ถ้วย 
หัว หอม แดง สับ ละเอียด  1/2  ถ้วย  กระเทียม สับ ละเอียด  1  ช้อน ชา 
ถ้า น ผักชี สับ ละเอียด  1  ช้อน ชา  พริก ไทย ป่น  1/2  ช้อน ชา  นื้าป ลา 
1  ช้อน ชา  ใบ ผักชี หั่น ละเอียด  1  ช้อน โต๊ะ  นํ้า ตาล  1  ช้อน โต๊ะ 
นื้า มัน  1  ถ้วย ไข่ ไก่  3  ฟอง  กรอก หั่น เป็น สี่ เหลี่ยม เล็กๆ 

รับ ประทาน กับ 

ผัก กาด หอม  ผักชี  พริก สด 


วิธี ทำ 

ละลาย แป้ง ข้าว เจ้า และ แป้ง ท้าว ยาย ม่อม ใน หมัอ กน ลึก  ใช้ 
มือ บี้ แป้ง จน ไม่ เป็น เม็ด ตั้ง ไฟ กวน ด้วย พาย ไท้ จน สุก  นำ มา ยี ใน จาน 
ด้วย ซ้อน จน ไม่ เป็น ลูก  ใช้ มือ ชุบ นา นวด แป้ง จน ไม่ เป็น ลูก  และ แป้ง 
เหนียว ดี 

ผัด1 โล้ ใช้' นํ้า มัน  2  ช้อน โต๊ะ  เจียว กระเทียม กับ กาน ผักชี พอ 
ละเอียด ใส่ ไก่  หอม สับ ทั้ง สองอย่าง ผัด จน เข้า กัน ดี  ใส่ เกลือ  พริก ไทย 
นื้าป ลา  นา ตาล  ไข่ กรอก หั่น เล็กๆ ใบ ผักชี ผัด ให้ เข้า กัน  ชิม รส  ยก สง 
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ขนม ขึ้หนู พือง เพ ษ 3  (ขนม ทราย) 

เครื่อง ปรุง 

แป้ง ข้าว เจ้า  (โม่ ตาก แห้ง)  1/2  ก. ก.  นา ผสม กับ แป้ง  1  1/4 
ถวย  นา ตาล  1/2  ก. ก. 

วิธี ทำ 

1 .  นา ตาล ผสม กับ นา ตั้ง ไฟ ให้ ละลาย  พอ เดือด ยก ลง แล้ว 
กรอง ตวง ให้ ได้  3  ถวย พัก นั้า เชื่อม ไว้ ให้ เย็น 

2.  ผสม แป้ง กับ นั้า ตาล ให้ เข้า กัน  แล้ว นำ มา ยี บน ตะแกรง ลวด 

2  ครั้ง 

3.  นำ แป้ง ที่ยี แล้ว นึ่ง ให้ สุก  (ประมาณ  45  นาที  ถึง  1  ชั่วโมง) 
ยก ลง  เท ใส่ ภาชนะ พัก ไว้ จน กว่า แป้ง จะ อุ่น  แล้ว จึง เท ใส่ ลง ใน แป้ง 
ที่ นึ่ง แล้ว  คน ให้ ทั่ว  ทั่ง ไว้ ให้ เย็น ประมาณ  15  นาที  จึง คุ้ย ให้ กระจาย 
ขนม จะ ฟู และ นุ่ม  อบ ด้วย เทียน อบ ดอก มะลิ  รับ ประทาน กับ มะพร้าว 
ทึน ทึก 

ถา ชอบ หวาน ก็ เพิ่ม นั้า ตาล ได้ ตาม ชอบ  สำหรับ แป้ง นั้น สมัย 
ก่อน ใช้ แป้ง โขลก  ซึ่ง เป็น การ ลำบาก มาก  จึง ได้ เปลี่ยน เป็น ใช้ แป้ง 
โม่ ตาก แห้ง  นับ ว่า ได้ ผลดี เช่น เดียว กัน  และ เป็น การ สะดวก ดี อีก ด้วย 
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ขนม รัง ไร 


เครื่อง ปรุง 

แป้ง ข้าว เจ้า อย่าง ดี ร่อน แล้ว  2  ถ้วย  นาด อก มะลิ  า  1/2 
สี ทำ ขนม ตาม ชอบ ใส่ เล็ก น้อย พอ งาม  งา ขาว เม็ด เล็ก เลือก ให้ สะอาด 
แล้ว คั่ว พอ เหลือง  นำ มา ลง ครก บด พอ แตก  1/2  ถ้วย  นา ตาล ทราย 
ขาวอย่าง เม็ด เล็ก  1/2  ถ้วย  เกลือ ป่น  2  ช้อน ชา  มะ พร่า วทึน ทึก ขูด 
ฝอย  1  ถ้วย  นึ่ง  2-3  นาที  นา กะทิ ข้น กลาง  1  ถ้วย  กับ เกลือ ป่น  1-2 
ช้อน ชา  คน ไฟ พอ เดือด ยก ลง 


วิธี ทำ 

แป้ง สอง ถ้วย ผสม นาด อก มะลิ  ละลาย จน ไม่ เป็น เม็ด เล็ก  ใส่ สี 
พอ ควร  ใส่ หมอ ตั้ง ไฟ กลาง  กวน1 จน เป็น กอ น  ส่อน จาก หมอ 

ยก ลง จน คลาย ร่อน  ใช้ มือ ชุบ นาด อก มะลิ นวด จน แป้ง นิ่ม 
แล้ว ปัน เป็น กอ น ใส่ เครื่อง อัด เป็น คำ  ใช้ ซ่อม ตัก ใส่ ลง กัง ที่ป ผา ขาว 
บาง ชุบ นํ้าเ ตรี ยม ไว้  นึ่ง บน นึ่าเ ดือ ด ประมาณ  3-4  นาที ก็ สุก  จัด ลง 
จาน รับ ประ ทานพ ร่อ ม มะ พร่า วทึน ทึก ขูด ฝอย กะทิ และ งา ที่ ผสม 
นํ้า ตาล เกลือ แล้ว 
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ขนม กระยาสารท 

เครื่อง ปรุง 

นำ ตาล ปีบ  2  ก. ก.  นก อ้อย  300  กรัม  แปะ แซ  500  กรัม 
ถัว ลิสง คัว แล้ว  700  กรัม  งา คั่ว แล้ว  600  กรัม  ข้าว เม่า คั่ว แล้ว  ไ  ไ/2 
ก. ก.  ข้าว ตอก  5ไ  กรัม 

วิธี ทำ 

ไ.  ข้าว เม่า  ถั่ว ลิสง  งา  ที่ คั่ว สุก แล้ว  เคล้า รวม ถัน 
2.  นก ตาล ปีบ  นก ออ ย  แปะ แซ  ผสม ถับนํ้ าใส่ กะ ทะ ทอง ตั้ง ไฟ 
นา ตาล ละลาย ดี เท ใส่ กระชอน  กรอง เอา ผง ออก  นา ตาล1 จวน เดือด 
ใส่ ข้าว ตอก  เคี่ยว นา ตาล จน เหนียว ลอง หยด นํ้า ตาล ลง ใน นา เย็น 
หยิบ นก ตาล ดู  ล้า ปน เป็น ถัอ น1 ได้ ยก กะ ทะ นก ตาล' ขึ้น  เอา เครื่อง ปรุง 
ทั้ง หมด ที่ ไว้ เท ใส่ ใน นี้า ตาล  ใช้ พาย กวน ให้ เข้า ถัน  แล้ว คัก ใส่ ถาด 
เกลี่ย ให้ เรียบ  ตัด เป็น ชิ้นๆ  ขณะ ยัง รัอน อยู่  ส่วน นี้ จะ ได้ กระยาสารท 
5  ไ/ 2  กิโลกรัม 

ท มาย เหตุ 

ข้าว เม่า ส่วน มาก บาง ที จะ มี เป็น ล้อ น  ควร บี ให้ ข้าว เม่า กระจาย 
แล้ว ร่อน แบ่ง เป็น พวก  ๆ  เอา นี้าพ รม เคล้า ให้ ข้าว เม่า ขึน  เวลา คั่ว จะ 
พอง สวย 

งา ควร ใช้ งา ดำ  ก่อน ใชต อง แช่ นำ สัก หนี งชัว โมง  แล้ว เอา มา 
ตำ ตาก แดด ฝัด เอา เปลือก จะ หอม กว่า ใช้ งา ขาว 

ล้า หา ข้าว เม่า ไม่ ได้  อาจ ใช้ ข้าว เหนียว นึง แล้ว ตาก แดด 
ระหว่าง ตาก พยายาม อย่า, ไห้! ติด เป็, น ล้อ น  แห้ง แล้ว เอา มา คั่ว  แต่ ชนิด 
นี้' ทำ แล้วจะ อร่อย สู ข้า, ว เม่า1 แท้ๆ  ไม่ ได้ 
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ขนม ละออง ลำเจียก 


ส่วน ผสม 

ไ.  ไส ขนม  มะ พราว ทึน ทึก  2  ก. ก.  นํ้า ตาล ทราย  6  ถั่ว ย  ข้าว 
เหนียว  2  3/4  ถั่ว ย  นา ตาล ปีก  2  ปีก  ถั่ว เขียว ถั่ว  (เอา เปลือก ออก) 
ๆ/ 4  ถั่ว ย 

2.  แป้ง ห่อ ไส ขนม  มะ พราว  1  ก. ก.  ข้าว เหนียว  6  ถั่ว ย 


วิธี ทำ 

ก.  ไส้ ขนม 

ไ.  ลาง ข้าว เหนียว  2  3/4  ถั่ว ย  แช่ นา ไว้,  3  ชั่วโมง แล้ว 

นำ ไป โม่ 

2.  มะ พราว ทึน ทึก  2  กิโลกรัม  ก่อน ขูด ต้อง ปอก ผิว ดำ 
ออก ให้ หมด 

3.  ผสม มะ พราว  แป้ง ข้าว เหนียว  นา ตาล ทราย  นา ตาล 
ปีก ให้ เข้า กัน ใน กะ ทะ ทอง เหลือง  ยก ขึ้น ตั้ง ไฟ  คน ไป ทาง เดียว กัน จน แห้ง 
จึง โรย ถั่ว เขียว คั่ว ลง ไป  และ กวน ให้ เข้า กัน  ยก ลง แล้ว ตัก ใส่ ภาชนะ 

ข.  แป้ง ห่อ ไส้ ขนม 

ไ.  ล้าง ข้าว เหนียว  6  ถั่ว ย  แช่ นา  แล้ว ผึ่ง ให้ แห้ง คาง คืน 
รุ่ง ขึ้น นำ ไป ตำ ให้ ละเอียด  และ ร่อน แป้ง 

2.  คั่น กะทิ  จาก มะพร้าว  ไ  กิโลกรัม  ใช้ แต่ หัว กะทิ ใส่ เกลือ 
ไ/ 2  ช้อน ชา  ตั้ง ไฟ ให้ เดือด ยก ลง ทิ้ง ไว้ ให้ เย็น 
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ค.  วิธี ห่อ ไส้ ขนม 

า.  นำ แป้ง ที่ ตำ ไว้ ผสม กับ หัว กะทิ  คลุก ให้ เข้า กัน จน แป้ง 

ร่วน ดี 

2.  ยก กะ ทะ ตั้ง ไฟ พอ กะ ทะ รอน  ร่อน แป้ง ที่ ผสม แล้ว 
ตะแกรง ตา เล็กๆ  ลง ใน กะ ทะ เป็น แผ่น บางๆ  พอ แป้ง สุก  วาง ไล้ ขนม 
ลง ไป บน แป้ง  และ มวน ขึ้น  ห่อ ไล้ จน หมด แป้ง 
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ขบ มไส์ ไก่ 


ส่วน ผสม 

แป้ง สาลี  แป้ง ข้าว หมาก  แป้ง ข้าว เจ้า  หอม หัว เล็ก  สาร สม 
นา ตาล ทราย อย่าง ขาว เป็น เกล็ด  นา มัน พืช  และ นา ที่ อบ ดอก มะลิ 

ขั้น ที่  ไ  ขั้น ต้น ต้อง ทำ เชื้อ ให้ ขึ้น เสีย ก่อน 

ขั้น ที่  2  วิธี ผสม เชื้อ  ตวง แป้ง สาลี  2  ด้วย  ใส่ หมัอ หรือ 
ภาชนะ ที่มี ฝา ปิด ให้ สนิท แป้ง ข้าว หมาก ครึ่ง ลูก บด ให้ ละเอียด  แป้ง 
ข้าว เจ้า  2  ชอน โต๊ะ  ผสม  คน ให้ เข้า กัน ใส่ นํ้า เย็น ครึ่ง ล้วย  เอา พาย เล็ก  ๆ 
คน ให้ แป้ง กับ นา เข้า กัน  แป้ง เชื้อ ที่ ใช้ ต้อง ให้ เหลว ขนาด แป้ง ทำ 
ขนม ครก  ผสม เสร็จ แจ้ว ปิด ฝา คาง คืน ไว้ หนึ่ง คืน  ตาก แดด โดย ปิด ฝา 
ให้ สนิท อีก  ไ  วัน  จน แป้ง ขึ้น เป็น ฟอง จึง ใช้ ได้  (เรียก ว่า แป้ง เชื้อ) 

ขั้น ที่  3  วิธี ผสม แป้ง อิก ครั้ง หนึ่ง  ตวง แป้ง สาลี อีก  2  ล้วย 
ร่อน แป้ง ก่อน  1  ครั้ง เท ลง ภาชนะ ที่มี ฝา ปิด ได้  เท แป้ง เชื้อ ทั้ง หมด 
ลง ใน แป้ง ที่ ร่อน อีก  1  ด้วย  หอม หัว เล็ก โขลก ให้ ละเอียด  คั้น เอา แต่ นา 
กรอง เสีย ก่อน ครึ่ง ด้วย  เอา สาร จ้มกั อน เล็ก  ๆ  ขนาด เท่า หัว แม่ มือ 
คน' ให้' นา ห อม สัก  5-7  รอบ  แจ้ว เท รวม ลง ใน แป้ง คน ให้ เข้า กัน 
เติม นา ลง ไป อีก  1/4  ด้วย  คน ดู ให้ เข้า กัน เสร็จ แล้ว หยด สีหกั ำ 
ฝรั่น ลง สัก นิด หน่อย  คน ให้ เข้า กัน แจ้ว ปิด ฝา ตั้ง ตาก แดด  จ้า ไม่ มี แดด 
จะ ปิด ฝา ไว้ เฉยๆ  ก็ ได้  ประมาณ  4-5  ชั่วโมง  ขนม ก็ จะ ขึ้น ฟู ชื้น มา 
3  เท่า ตัว ที เดียว 

ขั้น ที่  4  (วิธี ท0 านํ้า เชื่อม)  นา ตาล  า  ก. ก.  นา  ๅ  ๅ/2  (ใช้ นํ้า 
ลอย ดอก มะลิ)  ใส่ หมัอ หรือ กะ ทะ ทอง ที่มี รูป ทรง เล็ก  ๆ  (เพื่อ เก็บ 
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ความ ร้อน ได้ นาน)  ตั้ง ไฟ  คน พอ นา ตาล เดือด ช้อน ฟ่อง ดำๆ  ทิ้ง  ถา 
นำ ตาล สะอาด ดีก็ ไม่ ต้องกรอง  พอ เดือด ทั่ว นํ้า ตาล ละลาย ดี แล้ว ยก 
ลง หยด สีหญ าฝรั่ น ชง กับ นา ร้อนๆ  ลง ไป สัก  2-3  หยด  คน ดู จน เป็น 
สี เหลืองออก แสด เข้ม จึง ใช้ ได้ 

ตั้ง กะ ทะ กัน แบน ราบ ลง บน เตา  ใช้ ไฟ อ่อน กลางๆ  (คือ 
ไม่ อ่อน มาก เกิน ไป)  ใช้ นา มัน พืช  (ดีที่ สุด เพราะ ไม่ เหม็น หืน)  ลง ใน 
กะ ทะ  พอ นํ้ามั น ร้อน  ตัก แป้ง ใส่ ทะนาน ที่ ทำ ด้วย กะลา มะพร้าว 
ลูก เล็ก  ๆ  เจาะ รู ไว้ ที่ กัน กะลา  เอา ช้อน คน ให้ แป้ง เข้า กัน ดี เสีย ก่อน 
แล้ว โรย วน ไป บน นา มัน ที่ ร้อน ประมาณ  2  รอบ ครึ่ง  ใช้ ไม้ แหลม 
ช้อน กลับ ไป กลับ มา บ่อย  ๆ  แป้ง ทั่ง สอง ข้าง สุก เหลือ ให้ สี เท่า กัน 
จึง ช้อน ขึ้น แล้ว ใส่ นํ้า ตาล เชื่อม ร้อน  ๆ  ใช้ ทัพพี รั่ว กด ให้ ขนม ไสี ไก่ จม 
จน อิ่ม นา ตาล จึง ยก ขึ้น รอ จน สะเด็ด นา ตาล  จึง วาง ลง บน ถาด ได้ 
ทอด ครั้ง ละ  4-6  ชัน 
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ขนม ปลา กริม ไข่ เต่า 


เครื่อง ปรุง 

แป้ง ข้าว เจ้า  4  ถ้วย  แป้ง มัน  1  ถ้วย  มะ พราว ขูด ขาว  22  ก. ก. 
นั้า ตาล ปึก  2  กก.  ปูน แดง  เกลือ 


วิธี ทำ 

นำ แป้ง ข้าว เจ้า  4  ถ้วย  แป้ง มัน  1  ถ้วย  ละลาย กับ นา  2  ถ้วย 
ขึ้น ตั้ง ไฟ กวน ให้ สุก แล้ว แบ่ง ออก เป็น  2  ส่วน  ส่วน หนึ่ง ใส่ นํ้า ปูน แดง 
อีก ส่วน หนึ่ง ใส่ นั้า ธรรมดา นวด ให้ พอ กด ได้ เอา หมัอ ใส่ นั้า ตั้ง ไฟ ให้ 
เดือด  ใช้ กระดาน สำหรับ กด ตัว ขนม  ขึ้น วาง ปาก หมัอ  แล้ว เอา แป้ง 
ขาว และ แดง กด ลง ไป  (กด แป้ง ขาว ก่อน  แล้ว ตัก ขึ้น แช่ นั้า ไถ้) 

คั้น กะทิ แบ่ง เป็น  2  ส่วน  นำ ขึ้น ตั้ง ไฟ ให้ เดือด  นำ แป้ง ขาว 
ที่ ทำ เสร็จ แล้ว ยก ขึ้น ตั้ง ไฟ ใส่ กะทิ  เกลือ  ปรุง รส ตาม ใจ ชอบ  ส่วน แป้ง 
แดง นั้น ใส่ ลง ใน นา กะทิ ที่ ผสม กับ นา ตาล ปึก  แล้ว ยก ขึ้น ตั้ง ไฟ 

สี แดง  เรียก ว่า  ขนม ปลา กริม  สี ขาว  เรียก ว่า  ขนม ไข่ เต่า 
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ขน มคธ ก 


เครื่อง ปรุง 

ข้าว สาร  3  ด้วย ตวง  มะพร้าว ขูด  3  ด้วย ตวง  ข้าว สุก  5  ด้วย 
ตวง โม่ รวม กัน ให้ ละเอียด 


หนา หมู 

หมู  า  กก.  หอม หัว ใหญ่  1  กก.  มันแกว  3/4  กก.  (เพิ่ม 
ได้ อีก เท่า ตัว)  ถั่ว ลิสง นิด หน่อย  ราก ผักชี  พริก ไทย  สับ ผัด ให้ เข้า กัน 
ชิม รส 

หน้า กุ้ง 

กุ้ง นาง หรือ ก้าม กราม ที่มี มัน แด งา  มะพร้าว ผสม บ้าง  ราก 
ผักชี  พริก ไทย 


หน้า หวาน 

กะทิ  2  ส่วน  แป้ง  1  ส่วน  นา ตาล  เกลือ นิด หน่อย 
ตั้ง เตา  6  เตา  ทำ ได้ นาน  4  ชม.  บ้า ใช้ น้อย ลด ส่วน ลง  เวลา 
ใส่ หน้า เค็ม เด็ด ผักชี วาง บน หน้า พอ งาม 
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ขนม ถ้วย ตะไล 


เครื่อง ปรุง 

แป้ง ข้าว เจ้า  1  1/2  ถ้วย  แป้ง มัน  1/2  ถ้วย  มะพร้าว  1  กก. 
นํ้า ตาล ปีก  1  กก.  เกลือ นิด หน่อย 


วิธี ทำ 

นำ แป้ง ข้าว เจ้า  1  ถ้วย  แป้ง มัน  1/2  ถ้วย  และ นา ตาล ปึก 
ผสม กับ นา  4  ถ้วย  นวด ให้ เข้า กัน แล้วกรอง 

คั้น กะทิ  5  ถ้วย  ผสม กับ แป้ง ข้าว เจ้า  1/2  ถ้วย  และ ใส่ เกลือ 
ชิม รส ตาม ใจ ชอบ เสร็จ แล้ว นำ ถ้วย ที่ เตรียม ไว้ ขึ้น ตั้ง ไฟ นึ่ง ให้ ร้อน 
แล้ว ใส่ แป้ง ที่ กรอง ไว้ ใส่ ถ้วย ประมาณ  1/2  ถ้วย  นึ่ง ให้ ลุก  แล้ว ยก ลง 
ใส่ กะทิ ที่ เตรียม ไว้ ขึ้น นึ่ง อีก ครั้ง หนึ่ง  เสร็จ แล้ว รับ ประทาน ได้ 
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ทอง หยิบ 


เครื่อง ปรุง 

นา ตาล ทราย  6  ล้วย  นํ้า  8  ถวย  ไข่  20  ฟอง 


วิธี ทำ 

า.  นํ้า ตาล และ นา ใส่ กะ ทะ ทอง  ตั้ง ไฟ ให้ นํ้า ตาล ละลาย  กรอง 
ด้วย ผ้า ขาว บาง  แล้ว ตั้ง ไฟ ต่อ ไป จน นิ้า เชื่อม งวด  ยก ลง  (ใช้ นิ้ว แตะ 
นิ้า เชื่อม' จะ รู สึก' ว่า เหนียว) 

2.  ต่อย ไข่  แยก ไข่ แดง-ไข่ ขาว  ใช้ แต่ ไข่ แดง ตี ให้ เข้า กัน 
จน ขึ้น  ไข่ แดง จะ เป็น สี นวล 

3.  ตัก ไข่ แดง หยอด ลง ใน นํ้า เชื่อม เป็น อัน กลมๆ  นิ้า เชื่อม 
ต้อง ตึง  ยก กะ ท  ะ ขึ้น ตั้ง ไฟ ให้ เดือด  พลิกกลับ ต้ม ต่อ ไป จน ไข่ สุก  ใช้ ไฟ 
กลาง  แล้ว ยก ลง  ตัก ไข่ ขึ้น จึง หยิบ แผ่น ไข่ ใส่ ล้วย จะ หยิบ  3  หยิบ  หรือ 
5  หยิบ ก็ ได้  ควร หยิบ ใน ขณะ ที่ ไข่ ยัง อุ่น มาก บีบ นิ้า เชื่อมออก  ใช้ ไม ไผ่ 
กลม ช่วย แต่ง กลีบ ให้ เข้า รูป  พัก ไว้ ให้ เย็น และ นาน จึง เคาะ ออก จา กล้วย 
มิ ฉะนั้น กลีบ จะ คลายออก 

ให้ สังเกต แผ่น ไข่ ที่ ต้ม สุก แล้ว  ล้า ขน นูน เป็น ใข้ ใต้  ก่อน จะ 
ตัก หยอด ทุก ค รัง ให้ ตี ไข่ สัก ครู่  และ ขณะ ที ต้ม ไข่ นัน  หมัน พรม นำ ไป 
ด้วย เพื่อ รักษา ความ ข้น ของ นำ เขือ มัไล้ ดง ที  จะ ใช เป็น นำ ดอก ไม สด 
หรือ อบ ด้วย มะลิ ก็ ได้ 
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ทอง ท ยอด 


ส่วน ผสม 

ไข่ แดง  20  ฟอง  ผง ฟู  ไ  1/2  ช้อน ชา  แป้ง สาลี อย่าง ซอล์ ฟ 
ตา' ซิ ลด  ร่อน แล้ว  1  ล้วย 

นา ตาล สำ ท รับ ต้ม ทอง หยอด 

นํ้า ตาล ทราย เลือก ขาวสะอาด  8  ล้วย  ต้ม กับ นา  6  ถวย 
เดือด ทั่ว ประมาณ  5  นาที  ยก ลง กรอง ด้วย ผ้า ขาว บาง 

น์า ตาล สำหรับ แช่ ทอง หยอด สุก แล ว 

นํ้า ตาล ทราย เลือก ขาวสะอาด  4  ล้วย  ต้ม กับ นา  8  ล้วย 
เดือด ทั่ว ประมาณ  5  นาที  ยก ลง กรอง ด้วย ผ้า ขาว บาง 


วิธี ทำ 

ดี ไข่ แดง จน ฟู ยิบ จริง  ๆ  ล้า ดี ด้วย เครื่อง ไฟฟ้า จะ ขึ้น ดี มาก 
ผสม แป้ง กับ ผง ฟู ร่อน รวม กัน  3  ครั้ง  แล้ว จึง ผสม รวม กับ ไข่ แดง ดีฟ 
คน ให้ เข้า กัน ทั่ว ถึง จริง  ๆ 

ตั้ง หมอ หรือ กะ ทะด้ มนํ้า ตาล สำหรับ ต้ม ทอง หยอด บน, ไฟ 
กลางๆ  ตัก ไข่ ที่ ผสม ไว้ ใส่ ถุง ผ้า ใบ หนาๆ  อย่าง ที่เริ ยก' ว่า  เพส ตริ แบก 
มือ ช้า ย รวบ ปาก ถุง  มือ ขวา ถือ มีด อย่าง มีด โต๊ะ เพื่อ ตัด ส่วน ผสม ที่ฎบ 
ออก จาก ปาก ถุง ลง ใน กะ ทะ นํ้า เชื่อม เดือด  ทำ จน พอ เต็ม กะ ทะ แล้ว 
ต้ม ต่อ ไป ประมาณ  10  นาที  จึง ใช้ ทัพพี โปร่ง ตัก ทอง หยอด ขึ้น แช่ 
นำ เชื่อม ที่ เตรียม ไว้ 
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อนึ่ง  ถา ท่าน ไม่ นิยม หรือ ไม่ เห็น ด้วย กับ วิธี หยอด ทอง หยอด 
เช่น นี้  ท่าน จะ ไช้ วิธี การ ใด วิธี การ หนึ่ง ที่ ท่าน ถนัด  โดย ใช้ ส่วน ผสม ไข่ 
อย่าง ที่ ข้าพเจ้า แนะ นำ ไว้ ก็ น่า จะ ลอง 

นิยม อบ ทอง หยอด ด้วย เทียน อบ  มะลิ  กระดังงา 
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ข้าว เกรียบ ปาก หม้อ 


เครื่อง ปรู ง ตัว แปัง 

แป้ง ข้าว เจ้า  (ชนิด ผง)  1  ถ้วย ตวง  แป้ง มัน อย่าง ดี  2  1/2 
ชอน โต๊ะ  นา ปูน ใส  1/4  ถ้วย ตวง  กะทิ ข้นๆ  1  ถ้วย ตวง  เกลือ ป่น  1/8 
ช้อน ชา 

ผสม เครื่อง ปรุง ทั้ง หมด เข้า ด้วย กัน แจ้ว พัก ไถ้ 

เครื่อง ปรู งไส์ ไก่ 

กุ้ง ปอก แล้ว  1  ถ้วย ตวง  มะพร้าว ทิน ทึก ขูด  1/4  ถ้วย ตวง 
สับ รวม กัน  พริก ไทย ป่น  3/4  ช้อน ชา  เกลือ ป่น  3/4  ช้อน ชา 
นา ตาล ทราย  1/4  ช้อน ชา  นี้า มัน สำหรับ ผัด  2  ช้อน โต๊ะ  ใบ มะกรูด 
หั่น ฝอย  1/2  ซ้อน ชา 

เครื่อง ทั้ง หมด นี้ ผัด รวม กัน พอ สุก 

เครื่อง ปรู ง ไส้ หมู 

เนี้อ หมู หั่น สี่ เหลี่ยม เล็กๆ  1  ถ้วย ตวง  หัว หอม ซอย บางๆ 
1/4  ถ้วย ตวง  กระเทียม ทุน สับ ละเอียด  1  ช้อน ชา  พริก ไทย ป่น 
3/4  ช้อน ชา  นี้า ตาล ทราย  1  3/4  ช้อน ชา  นี้าป ลา  1-2  ช้อน โต๊ะ 
ใบ ผัด ชี หั่น ฝอย  1  ช้อน โต๊ะ  ราก ผักชี  พริก ไทย  กระเทียม  โขลก 
ละเอียด  2  ช้อน ชา  นี้า มัน สำหรับ ผัด  2  ช้อน โต๊ะ 

ผัด เครื่อง ที่ โขลก ไถ้ กับ นา มัน จน หอม  จึง ใส่ เครื่อง อื่นๆ  ลง ผัด 
พอ สุก  ชิม รส หวาน และ เค็ม ตาม ชอบ 
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วิธี ทำ 

า.  ใช้ หม้อ ดิน ขนาด กลางๆ  ใส่ นํ้าป ระมา ณ  3/4  หม้อ  ขึง 
ปาก หม้อ ด้วย ผ้า ขาว บาง เนื้อ ละ  เอียด ให้ ตึง  เว้น ที่ ไว้ ให้ ไอ นื้า ขึ้น 
สะดวก ด้วย  ตั้ง ไฟ ให้ นํ้า เดือด 

2.  ใช้ ช้อน ตัก แป้ง ละเลง บน ผ้า ให้ เป็น แผ่นกลม บางๆ  ปิด ฝา 
สัก ครู่ ให้ แป้ง สุก 

3.  ตัก ใส่ ใส่ ตรง กลาง  ใช้ ไม้ ปาก เป็ด ชุบ นื้าแ ซะ แผ่น แป้ง ห่อ ไส้ 
เป็น รูป ตาม ต้อง การ ตัก ขนม ขึ้น 

4.  ข้าว เกรียบ ปาก หม้อ ไล้ หมู  พรม ด้วย นื้ามั นก ระ เทียม เจียว 
ไล้ กุ้ง พรม ด้วย หัว กะทิ ตั้ง ไฟ พอ ข้น 

ถา ต้อง การ จะ ทำ ข้าว เกรียบ อ่อน  เวลา นวด แป้ง ผสม นา ตาล ปีก 
ไ  ช้อน โต๊ะ ด้วย เครื่อง ปรุง ไล้  ใช้ ถั่ว เขียว นึ่ง สุก  1/2  ถวย ตวง 
มะ พราว ทึน ทึก ขูด ฝอย  ไ/ 4  ถวย ตวง  เกลือ ป่น  ไ/ธ-ไ/ 4  ช้อน ชา 
เคล้า ให้ เข้า กัน 

ละเลง แป้ง เช่น เดียว กับ ข้าว เกรียบ ปาก หม้อ  แต่ โรย นา ตาล 
ผสม งา  (นื้า ตาล ทราย ละเอียด  ไ/ 2  ถวย ตวง  งา ขาว คั่ว  บุบ พอ แตก 
ไ/ 2  ถวย ตวง)  ลง ใน ไล้ ก่อน ห่อ ขนม  และ พรม ขนม ด้วย หัว กะทิ 
เช่น เดียว กับ ข้าว เกรียบ ปาก หม้อ ไล้ กุ้ง 
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วุ้น คอก บาน ชื่น 


วิ ต ถุดิบ 

วุ้น  1/2  ขีด  นา ตาล  ไ  1/2  กิโลกรัม  (ชนิด ขาว อย่า งดีที่ 
บรรจุ อยู่ ใน ถุง)  นา สีที่ ทำ' จาก พืช และ ผัก  เช่น  สี เขียว จาก ใบ เตย 
สี แดง' จา กปิ ทรูท  สี เหลือง จาก ฟักทอง  หรือ ใช้ สี ใส่ ขนม อย่าง ดี 
แทน  การ เลือก สี ใส่ ขนม จำ เป็น ที่ จะ ต้อง ระมัด ระวัง เลือก สี ใส่ ขนม ที่มี 
คุณภาพ เพราะ สีที่ ปราศจาก คุณภาพ ย่อม เป็น อันตราย ต่อ สุขภาพ 

วิธี ทำ 

นำ วุ้น มา แช่ นา ไว้  15  นาที  วุ้น จะ นิ่ม  ลาง วุ้น ให้ สะอาด 
สง วุ้น ขึ้น หั่น ให้ เป็น ฝอย  (เวลา เคี่ยว วุ้น จะ ได้ ละลาย เร็ว) 

วุ้น  1  ถวย ตวง ต่อ นา  3  ถวย ตวง  เคี่ยว วุ้น ใน กะ ทะ ทอง 
หรือ หมัอ เคลือบ ที่ สะอาด ใช่ ไฟ ปานกลาง คอย คน อย่า ให้ วุ้น ติด ภาชนะ 
เมื่อ วุ้น ละลาย ให้ เคี่ยว ต่อ ไป อีก  10  นาที  เท วุ้น ที่ เคี่ยว แล้ว ใส่ ถาด 
ขนม  ใช้ ผ้า ขาว บาง รอง เพื่อ กรอง วุ้น ให้ สะอาด  ทิ้ง วุ้น ไว้ ใน ถาด สัก 
2  ชม.  วุ้น จะ แข็ง ตัว  ตัด วุ้น ใน ถาด เป็น ขึ้น สี่ เหลี่ยม แช่นํ้ าทิ้ง ไว้ หนึ่ง 
คืน เพื่อ ให้ ใส  เมื่อ แกะ สลัก เป็น ดอก ใมั จะ ทำ ให้ สวย  เพราะ ถา ไม่ แช่ 
หั่า วุ้' น ที่1 โต้' จะ, ขุ่น  นำ วุ้น ที่ แช่ นา ไว้ หนึ่ง คืน มา สับ ให้ ละเอียด  ใส่ ลง ใน 
ภาชนะ เดิม  นํ้า  3  ถวย ตวง  ไฟ ปานกลาง  วุ้น ละลาย ทั่ว แล้ว เคี่ยว ต่อ 
ไป อีก  15  นาที  จึง ใส่ นา ตาล ทราย  ชิม ดู ให้ รส หวาน จัด  หมั่น คน วุ้น 
อย่า ให้ ติด ภาชนะ  หรี่ ไฟ ให้ อ่อน ลง  คะเน ดู ว่า วุ้น เป็น ยาง มะ ตม 
หยด สืลง ไป เล็ก น้อย คน ให้ ทั่ว  ควร ใช้ สี อ่อน  ๆ  ถา ต้อง การทำ วุ้น หลาย  ๆ 
สี  แบ่ง วุ้น ใส่ ภาชนะ อีก ใบ แล้ว จึง ค่อย ใส่ สี ตาม ต้อง การ  จาก หั่น เท วุ้น 
ใส่ ถวย ตะไล สำหรับ ดอก ขนาด เล็ก  ถา ต้อง การ ดอก ขนาด ใหญ่ ใช้ ถๅย 
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ขนาด เท่า ดอกไม้ จริง  ควร ใช้ ถวย ปากกว้าง กว่า ฐาน รูป ทรง คล้าย ถวย 
นำ พริก  หรือ จะ เท วุ้น ใส่ ถาด ขนม ให้ สูง ประมาณ  2  ซ. ม.  ทิ้ง ไว้  2  ชม. 
ครึ ง  วุ้น จะ แข็ง ตัว  ตัด เป็น ชิ้น สี่ เหลี่ยม จัตุรัส ประมาณ  ๅ  ๅ/ 2  นิ้ว 
เพื่อ นำ มา แกะ สลัก 

วิธี แกะ ส ดัก วุน เป็น รูปดอก ไม้ และ ใบไม้ 

นำ วุ้น ที่ แข็ง ตัว แล้ว มา แกะ สลัก  จะ ให้ เป็น ดอกไม้ ชนิด ใด ก็ ได้ 
เช่น  ดอก มะลิ  ดอก กุหลาบ  ดอก บาน ชื่น  หรือ ใบไม้  โดย ใช้ เครื่อง 
มือ คล้าย เครื่อง สลัก ผัก ขนาด เล็ก บาง  ๆ  และ ละเอียด กว่า เครื่อง มือ 
แกะ สลัก ผัก ทั่ว ไป  หรือ จะ ใช้ มีด คว้าน ก็ ได้  แต่ การ แกะ สลัก ดอก 
กุหลาบ จำ เป็น ต้อง ใช้ มีด คว้าน อย่าง เดียว  วิธี แกะ สลัก วุ้น มี วิธี การ 
เช่น เดียว กับ การ แกะ สลัก ทั่ว ไป  แต่ เนื่อง จาก วุ้น เป็น ของ นิ่ม  กลีบ จึง 
หัก ง่าย มาก  ผู้ แกะ สลัก จำ เป็น ต้อง ใช้ ความ ประณีต อย่าง มาก ที่ จะ 
ระวัง กลีบดอกไม้ ไม่ ให้ หลุด จาก กัน ซึ่ง ชิ้น อยู่ กับ ความ ชำนาญ  เมือ ได้ 
วุ้น เป็น รูปดอก ไม้ และ ใบไม้ แล้ว  จัด ใส่ ภาชนะ เรียง เป็น รูป ช่อ ดอกไม้ 
หรือ จะ เรียง เป็น แถว ก็ ได้  เสิร์ฟ เป็น ของ หวาน รับ ประทาน ได้ เลย  ถา 
ตอง การ ให้ เป็น วุ้น กรอบ เป็น เวลา  3-4  วัน  วุ้น จะ ขึ้น เกร็ด นำ ตาล 
กลาย เป็น วุ้น กรอบ  เก็บ ไว้ รับ ประทาน ได้ นาน เป็น เดือน 

สำหรับ เศษ วุ้น ที่ เหลือ จาก การ แกะ สลัก นำ ชิ้น ตั้ง ไฟ อ่อน  ๆ 
เคี่ยว' ใหม่ แล้ว เท่ ใส่ ถวย สำหรับ แกะ ดอก I ต่อ1 ไป 

สีที่นิ ยม สำหรับ วุ้น แกะ สลัก นิ้นิ ยม ใช้ สี ขาว  (หมาย ถึง เพชร) 
สิ ชมพู  (ทับทิม)  สี เขียว  (มรกต)  และ สี เหลือง  (บุษราคัม)  ซึ่ง ถือ 
เป็น สิ ร มงคล ใช้ อวย พร วัน ปี ใหม่ หรือ งาน ต่างๆ 
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ขนม กล้วย 


เครื่อง ปรุง 

แป้ง มัน  3  ถ้วย  กล้วย  (บด แต่ เนื้อ กล้วย  ไ ส์ไม่ เอา)  3 
นา ตาล ทราย  า  1/2  ถ้วย  กะทิ  (ใช้ แต่ หัว)  4  ถ้วย  เกลือ  2  ช้อน ชา 

วิธี ทำ 

เอา แป้ง นวด กับ กะทิ  ใส่ กะทิ แต่ น้อย ก่อน  กะ พอ นวด ได้ 
นวด ไป สัก ครู่  นำ กล้วย ผสม  บี ไห้ เข้า กัน แล้ว ใส่ เกลือ  นํ้า ตาล  คน ให้ 
เข้า กัน ดี  เติม กะทิ ที่ เหลือ ใส่ ให้ หมด  คน ให้ เข้า กัน ดี  ตัก ใส่ ห่อ 
ใบตอง นึ่ง  ถ้า ชอบ โรย มะพร้าว ข้าง บน ก็ ได้ 
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ขนม ชั้น นา ตาล ตะ โหน ด 

ส่วน ผสม 

นำ ตาล ตะ โหน ด ถา ได้ สี แก่ ก็ดี  3  ด้วย  นา  3/4  ด้วย  กะทิ  2 
1/2  ด้วย  (มะพร้าว ขูด  ๅ  ก. ก.  คั้น ด้วย น่า  2  ด้วย)  แป้ง ข้าว เด้า แห้ง 
ผง อย่าง ดี ร่อน แล ว  ไ  ด้วย  ใบ เตย หอม  3/4  ใบ 

ต้ม นิ้า ตาล กับ นิ้าแ ละ ใบ เตย พอ เดือด ทั่ว  กรอง ด้วย ผ้า บาง 
หรือ กระชอน ถี่ๆ พัก ไว้ พอ เย็น ผสม แป้ง ทั่ง สองอย่าง กะทิ และ นา ตาล 
ใช้ ไม้ ตี ไข่ ค น จน เข้า กัน ดี 

เตรียม ถาด สี่ เหลี่ยม ขนาด  8  8  นิ้ว  รัง ถึง ชั้น ล่าง ใส่ นิ้าคั้ ง ไฟ 

พอ นา เดือด นำ ถาด ใส่? ง ถึง ชั้น บนแลว นึ่ง ให้ ถาด ร้อน  จึง ตัก ส่วน ผสม 
1/2  ด้วย ใส่ ใน ถาด เกลี่ย ให้ ทั่ว  ปิด ฝา นึ่ง ประมาณ  5  นาที  ให้ 
ขนม สุก จริงๆ  แล้ว  จึง ตัก ส่วน ผสม  ไ/ 2  ด้วย  ใส่ ลง ไป อีก เกลี่ย ให้ 
ทั่ว นึ่ง เช่น เดียว กัน  ทำ เช่น นิ้จน หมด ขนม ที่ ผสม ไว้  ชั้น สุด ท้าย นึ่ง 
ประมาณ  4-10  นาที  จะ ได้ ขนม  12-14  ชั้น  ยก ลง พัก ไว้ ให้ เย็น สนิท 
จึง ตัด เป็น ชั้น รูป ลักษณะ ตาม ชอบ 

ขนม ชั้น ที่ดีต้ อง ลอก ได้ เป็น ชั้น บาง  ๆ  เวลา รับ ประทาน ก็ นิยม 
ลอก รับ ประทาน เป็น ชั้น  ๆ  ไม่ นิยม ใช้ ซ่อม ตัด? บ ประทาน เป็น คำ  ๆ 

ล้า ชอบ กลิ่น ควัน เทียน  มะลิ  กระดังงา  กรุณา อบ นํ้า ที่' จะ' ใช้ 
ตม นา ตาล  และ นาที' ใช้ คั้น กะทิ เสีย ก่อน 

อนึ่ง  ล้า ท่าน ชอบ ขนม ชั้น ผสม สี แดง  สี เขียว  ก็ เปลี่ยน จาก 
นา ตาล ตะ โหน ด เป็น นา ตา ล ท1 ร' าย 

หมาย เหตุ 

นา ตาล ตะ, โหน ด หรือ นา ตาล มะพร้าว ก็ คือ นา ตาล ที่ ตาม ตลาด 
เรียก นา ตาล หมอ  หรือ  นิ้า ตาล ปีบ นั่น เอง  (เรียก ตาม ภาชนะ) 
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ขนม กง 


ถั่ว เขียว คั่ว บด ละเอียด  3  ถั่ว ย  นา ตาล ตะ โหน ด  1  1/2  ถั่ว ย 
กะทิ ข้นๆ  1  1/2  ถั่ว ย  (มะ พราว ขูด  1  ก. ก.  คั่น ด้วย นา  2/3  ถั่ว ย) 
แป้ง สำหรับ ชุบ  1  ส่วน  (แป้ง ผสม เช่น เดียว กับ แป้ง ชุบ ข้าว เม่า ทอด) 
นํ้า มัน สำหรับ ทอด 


วิธี ทำ 

ต้ม นํ้า ตาล กับ กะทิ พอ เดือด ทั่ว ยก ลง กรอง ด้วย ผ้า บาง แล้ว 
กลับ ใส่ หม่อ คั่ง ไฟ ค่อน ข้าง อ่อน  ใส่ ถั่ว เขียว คั่ว บด ละเอียด ลง กวน 
ประมาณ  5  นาที  ยก ลง พัก ไว้ ให้ เย็น 

ปัน เป็น วง แหวน ขนาด เสน ผ่า ศูนย์ กลาง ประมาณ  1  นิ้ว ฟุต 
หยิบ ถั่ว กวน นิด หนึ่ง ปัน เป็น เสน ยาว พอ พาด วง กลม  2  เสน ตัด กัน 

นา มัน ใส่ กะ ทะ คั่ง ไฟ ค่อน ข้าง แรง  พอ ร้อน ลัด หยิบ ขนม จุ่ม 
แป้ง ใส่ ลง ทอด พอ เต็ม กะ ทะ  เมื่อ เหลือง สวย แล้ว  ใช้ ทัพพี ตัก วาง บน 
กระดาษ ซับ นํ้า มัน สัก ครู่  เย็น แล้ว เก็บ ใส่ ภาชนะ มี ฝา ปิด สนิท 


ๆ0ๆ 


ขนม ทอง 

แป้ง ข้าว เหนียว แห้งอย่าง ผง ร่อน แล้ว  2  ด้วย  มะ พร่า ว ขูด 
อย่าง ขาว  ๅ  ล้วย  กะทิ ข้นๆ  3/4  ด้วย  (มะ พร่า ว ขูด  ไ  กง ก.  คั้น 
ด้วย นำ  1/2  ด้วย)  นํ้า มัน สำหรับ ทอด  นิ้า ตาล มะ พร่า ว  า  ด้วย  นํ้า 
2  ชอน โต๊ะ 

วิธี ทำ 

นวด แป้ง ข้าว เหนียว  มะ พร่า ว ขูด และ กะทิ เข้า ด้วย กัน  แบ่ง 
เป็น ปัน เป็น วง แหวน เล็กๆ  ขนาด เสน ผ่า ศูนย์ กลาง  ไ  นิ้ว ฟุต  หรือ 
จะ ใช้ พิมพ์ วง แหวน เล็ก  ๆ  ลักษณะ อย่าง พิมพ์ ตัด ขนม โด น้ท 
ตัด แป้ง แทน การ ปัน ก็ ได้ 

นิ้า มัน ใส่ กะ ทะ ตั้ง ไฟ ค่อน ข้าง อ่อน  พอ นิ้า มัน ร่อน จัด แล้ว ใส่ 
ขนม ลง ทอด พอ เต็ม กะ ทะ ทอด จน ขนม เหลือง  จัด ตัก ขึ้น วาง บน 
กระดาษ ซับ นิ้า มัน 

ต้ม นิ้า ตาล กับ นํ้า เดือด ประมาณ  2-3  นาที  ยก ลง ใช้ พาย หรือ 
ช้อน คน พอ อุ่น  จึง ขึ้น ขนม ที่ ทอด ไว้ จุ่ม ลง ใน นํ้า ตาล เพียง ด้าน เดียว 
วาง เรียง ลง ใน ถาด หรือ จาน พัก ไว้ จน นา ตาล แหง ด้า จะ เก็บ ควร เก็บ ใน 
ภาชนะ มี ฝา ปิด สนิท  แต่ ขนม ทอง นิยม รับ ประทาน ใหม่  ๆ 
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ขนม หม้อ แกง เพื อก 


ส่วน ผสม 

กะทิ  3  ถ้วย  (มะพร้าว ขูด  1  กก.  คั้น ด้วย นา  2  ถ้วย) 
นา ตาล ตะ โหน ด  2  ถ้วย  ไข่ ดีฟู  6  ฟอง  เผือก สุก ยี ละเอียด  2  ถ้วย 
นาม' น พืช  1/2  ถ้วย  หัว หอม เล็ก ซอย  1/2  ถ้วย 

วิธี ทำ 

ผสม นํ้า ตาล กับ กะทิ เข้า กัน ดี แล้ว  กรอง ด้วย ผ้า ขาว บาง หรือ 
กระชอน ถี่  ๆ  ผสม ไข่ ดีฟู ลง คน จน เข้า กัน ดี  เผือก ยี ละเอียด ใส่ ชาม 
แล้ว ตัก ส่วน ผสม ลง ใส่ ประมาณ  1  ถ้วย  ดี จน เข้า กัน ดี จึง ผสม รวม กัน 
ทั้ง หมด 

นา มัน ใส่ กะ ทะ ตั้ง ไฟ กลาง  ๆ  พอ ร้อน จัด ใส่ หัว หอม ลง เจียว จน 
เหลือง สวย แล้ว ตัก ขึ้น นำนํ้ ามัน ที่ เจียว หอม ใส่ หมัอ ตื้นๆ  ตั้ง ไฟ กลาง ๆ 
ใส่ ส่วน ผสม ลง คน จน เริ่ม เดือด  ยก ลง ท้น ที่  ตัก ใส่ ภาชนะ ที่ เข้า เตา อบ ได้ 
เข้า เตา อบ ไฟ ค่อน ข้าง แรง  พอ หน้า เหลือง สวย นำ ออก จาก เตา 
โรย หอม เจียว  ไม่ นิยม เสิร์ฟ ร้อน จัด 

กระบอก ไม่ ไผ่ ผ่า ครึ่ง เป็น ภาชนะ ที่ น่า ใช้ อย่าง หนึ่ง 
ถั่ว เขียว สุก บด ละเอียด ก็ นิยม ใช้ เหมือน กัน แหน ที่ จะ ใช้ เผือก 
เรียก ว่า ขนม หม่อ แกง ถั่ว 

อนึ่ง  ถ้า จะ ทำ ขนม หม่อ แกง ใน ที่ที่ ไม่ มี เผือก  และ ไม่ มี ถั่ว 
มี แต่ มัน ฝรั่ง ก็ ใช้ มัน ฝรั่ง แทน ได้ 

หมาย เหตุ 


ขนม หม่อ แกง เมือง เพชร  จะ ไม่ นิยม ใส่ หอม เจียว 
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ขนม กอง! อก 


เครื่อง ปรุง 

แป้ง สาลี  นา ตาล  มะพร้าว  ไข่ ไก่  เม็ด แตง โม และ สี ใช้ สำหรับ 

ใส่ ขนม 


วิธี กวน ทอง เอก 

แป้ง สาลี  า  ถวย  ไข่ แดง  1  ถวย  นํ้า ตาล ทราย  3  ถวย 
มะพร้าว คั้น เอา แต่ หัว ข้นๆ  2  ถ้วย  ละลาย แป้ง กับ กะทิ  ไข่ แดง และ 
นา ตาล ทราย ให้ เข้า กัน  อย่า ให้ แป้ง ข้น  ขนม นีถ้า สี อ่อน ใส่ สี ไข่ สำหรับ 
ใส่ ขนม ให้ เหลือง พอ งาม น่า? บ ประทาน  ยก มากวน ข้าง ล่าง ให้ ขนม 
ปัน ได้ ใส่ ภาชนะ ไว้  เย็น แล้ว อบ ดอก มะลิ และ ดอก กระดังงา  (รม ควัน 
เทียน)  หนึ่ง คืน 

วิธี ทำ ลูก กวาด เม็ด แตง โม 

เลือก เม็ด แตง โม ที่ ใหม่ๆ  แกะ เอา เม็ด ขาว ข้าง ใน  น่า ตาล 
ทราย ขาว  1  ถ้วย  ละลาย นํ้า สะอาด กาย ครึ่ง  ตัง ไฟ ให้ เดือด  กรอง 
ด้วย ผ้า ขาว บาง  กะ ทะ ทอง ขัด ให้ ขาวสะอาด  ตะแคง ข้าง หนึ่ง คั่ว 
เม็ด แตง ด้วย ไฟ อ่อนๆ  ให้ สุก อย่า ให้ เหลือง  ใช้ นํ้า ตาล ติด กะ ทะ มาก 
ใช้ ผ้า ขาว บาง' ชุ บนํ้า เช็ด กะ ทะ ให้ ส ะ อ าด  ตะแคง กะ ทะ อีก ข้าง หนึ่ง 
กวาด เม็ด แตง โม ทำ เช่น เติม  อย่า ให้ ไฟ ร้อน ดัด ไข้ ไฟ อ่อนๆ  พอ ให้ มือ 
กวาด เม็ด แตง โม ได้  กวาด เม็ด แตง โม ต่อ1! ป จน นา ตา ส เป็น หนาม ติด 
เม็ด แตง พอ งาม  เก็บ ใส่ ภาชนะ ไว้ อย่า โห้ อา กาศ เข้ า 


ๆ 04 


วิธี ทำ แป้ง จาน รอง ขนม 

แป้ง สาลี  า  ถวย  ไข่ ไก่ ใช้ แต่ ไข่ แดง  3  ฟอง  นวด กับ แป้ง สาลี 
ให้ เข้า กัน จน กัน ได้ (ถา เหลว ไป ให้ เติม แป้ง และ ข้น ไป ก็ เดิม นํ้า นิด หน่อย) 
ใช้ ไมั คลึง รีด ให้ เป็น แผ่น บาง  ๆ  ใช้ ภาชนะ วง กลม เส้น ผ่า ศูนย์ กลาง 
ประมาณ  2  ซม.  ครึ่ง ตัด  นำ แผ่น แป้ง ที่ ตัด เป็น แผ่น กลมๆ  ใส่ ใน ถวย 
ตะไล  ใช้ มีด กด เบาๆ  ให้ ค่อม เล็ก น้อย  วาง เรียง ใส่ ถาด ผึ่ง พอ แห้ง 
ใส่ เตา อบ ให้ สุก เหลือง นิด หน่อย เก็บ ใส่ ภาชนะ ปิด ให้ สนิท 

วิธี ติด จาน รอง 

นา ตาล ละลาย  เคี่ยว ให้ เหนียว  เม็ด แตง โม ทา รอบ ขอบ จาน 
แป้ง ใช้ ลูก กวาด เม็ด แตง โม ติดรอบ เป็น กลีบดอก ไม  ปัน ทอง เอก ที่ 
กวน ไว้ เป็น ลูก กลม ใส่ ตรง กลาง จน  ใช้ ไห้ หรือ มีด เล็กๆ  ผ่า เป็น  6  พู 
เหมือน ผล มะยม  อย่า ผ่า ให้ ขาด จาก กัน  ปัน ทอง เอก เล็ก เท่า เม็ด ถั่ว 
เขียว วาง บน ยอด ขนม ที่ ผ่า ไว้  ใช้ ทองคำ เปลว ติด บน ยอด กลม นั้น เป็น 
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ข้าว เม่า ทอด 


ส่วน ผสม 

มะพร้าว ขูด  5  ถ้วย  นํ้า ตาล ตะ โทน ด  4  ถ้วย  นา  1/2  ถ้วย 
ข้าว เม่า เลือก ผง ออก ให้ สะอาด  กล้วย ไข่ สุก จัด ผล ย่อม  ๆ  แป้ง 
สำหรับ ชุบ  นํ้า มัน สำหรับ ทอด 

วิธี ทำ 

นา ตาล ต้ม กับ นา พอ เดือด ทั่ว กรอง ด้วย ผ้า บาง หรือ กระชอน ถี  ๆ 
แล้วกลับ ใส่ หมัอ ตั้ง ไฟ  ใส่ มะพร้าว ลง กวน จน เป็น หน้า กระ ฉีก  พัก ไว 
ให้ เย็น  หน้า กระซิก  1  ถ้วย  ข้าว เม่า  2  ถ้วย  ผสม คลุก เคล้า ให้ เข้า กัน ดี 
กล้วย ไข่ ปอก เปลือก  หยิบ ข้าว เม่า ที่ ผสม ไถ้ ห่อ หุ้ม กล้วย ไข่  พยายาม 
ห่อ ให้ บาง 

นํ้า มัน ใส่ กะ ทะ ตั้ง ไฟ ค่อน ข้าง แรง  นำ กล้วย หุ้ม ข้าว เม่า แล้ว 
ลง จุ่ม แป้ง แล้ว ทอด ให้ เหลือง จัด จน เป็น สีนี้า ตาล  ตัก ขึ้น วาง บน 
กระดาษ ซับ นํ้า มัน สัก ครู่  จัด ลง จาน เสิร์ฟ ทันที 


ส่วน ผสม แป้ง ซุป ขาว  เม่า 

แป้ง สา สี ร่อน แล้ว  า  ถ้วย  นา ตาล  1  ช้อน โต๊ะ  ผง ฟู  1  ซ้อน ชา 
นํ้า มัน  2  ช้อน โต๊ะ  นํ้า เย็น  1  ถ้วย 

ผสม รวม กัน ใซ้ใ มดี ไข่ คน จน เช้า กันดิ  แป้ง อย่าง นี้ ใช้ ชุบ ผัก 
สำหรับ รับ ประทาน กับ' ขน: ม จีน, นี้' าทั ริ1 กห้ ช้ ย อื่น  ๆ  ก็ ได้  ชุบ ขนม กง ก็ ได้ 
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เม็ด ขนุน 


เครื่อง ปรุง 

ถั่ว เขียว  2  ถั่ว ย  มะพร้าว  1/2  ก. ก.  นา ตาล ทราย  3  ถั่ว ย 


วิธี ทำ 

ไ.  ถั่ว เขียว แช่ นํ้า เพื่อ ให้ เปลือก หลุด และ ถั่ว ขึ้น นํ้า  จึง นำ ไป นึ่ง 
แล้ว โขลก หรือ บด โม่ ให้ ละเอียด 

2.  คั้น กะทิ ให้ ข้น  นวด กับ ถั่ว ให้ เข้า กัน  แล้ว ใส่ นา ตาล ทราย 
นวด ไป ด้วย  กวน ไฟ อ่อนๆ  จน แห้ง และ ไม่ ติด กะ ทะ จึง ยก ลง  เมือ เย็น 
แล้ว ป๋น เป็น รูป เม็ด ขนุน  ถั่าช อบ กลิ่น มะลิ ก็ อบ ได้  พัก ไว้ ให้ ผิว เม็ด 
ขนุน แห้ง 
ไข, และ นํ้า เชื่อม 

ไข่  12  ฟอง  นา ตาล  4  ถั่ว ย  นา  6  ถั่ว ย 
ไ.  นา ตาล และ นํ้าคั้ ง ไฟ ให้ นํ้า ตาล ละลาย  กรอง แล้ว ตั้ง ไฟ ต่อ 
ไป จน งวด  แบ่ง นํ้า เชื่อม เป็น  2  ส่วน 

2.  แยก ไข่ แดงออก จาก ไข่ ขาว  ใช้ แต่ ไข่ แดง  กรอง เยื่อ ไข่ แดง 

ออก 

3.  ใช้ ไม็ป ลาย แหลม จิ้ม เม็ด ขนุน ชุบ ไข่ แดง  แล้ว ใส่ ลง เชื่อม ให้ 
ไข่ สุก ตัก ขึ้น  ใส่ ลง ใน นํ้า เชื่อม เย็น  จึง ตัก ขึ้น พัก ไว้ 

4.  เมือ ทำ จน เสร็จ แล้ว  กรอง นึ่/า เชื่อม ทั้ง หมด  ตั้ง ไฟ ให้ เดือด 
พรม นํ้านิ ด หน่อย ทั้ง ไว้ เกือบ เย็น  (อุ่น น้อย)  ตัก ราด บน เม็ด ขนุน 
จะ เป็น เงา น่า รับ ประทาน 

ไข่ ตอง สด  และ ผิว เม็ด ขนุน ต้อง แห้ง  จึง จะ ติด ไข่ เรียบ ดี 


กล้วย บวด ชี โรย งา 


107 


ของ หวาน ง่ายๆ  ที่ คน1 โท ย รู้จัก ดี  และ คง จะ ทำ เป็น กัน ทุก คน 
แต่ เมื่อ ได้ มา รับ ประทาน ที่ ห้อง อาหาร รัง ต่อ ก็ ได้ พบ ว่า  ตำรับ ที่นี่เ ขา 
ทำ ไม่ เหมือน ใคร จริง  ๆ  ตั้งแต่ ไม่ นิยม ตัด กล้วย เป็น ชิ้น  ๆ  เอา เพียง 
ผ่า ครึ่ง ก็ พอ แล้ว  และ ยัง มี การ โรย หน้า ด้วย งา ดำ คั่ว เวลา จะ เสิร์ฟ ให้ 
ลูก คา ด้วย 

วิธี ทำ 

เตรียม กะทิ ที่ ข้น พอ สมควร  ใส่ นา ตาล และ เกลือ ป่น ชิม ให้ มี 
รส เค็ม หวาน  พอ ถูก ปาก 

กล้วย นๆ ว้า  เลือก ที่ ห่ามๆ  ผ่า สอง ซีก ตาม ยาว ทัง เปลือก นึง 
พอ สุก  เสร็จ แล้ว ตัด กล้วย ออก จาก เปลือก ใส่ ใน หมัอ กะทิ  ตัง ไฟ พอ 
กะทิ เริ่ม เดือด ก็ ยก ลง 

เมื่อ รับ ประทาน  ตัก ใส่ ภาชนะ โรย หน้า ด้วย งา ดำ คัว 
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ขนม พิง 


เครื่อง ปรุง 


1 

ถวย 

2.  ไข่ ไก่ เฉพาะ ไข่ แดง 

1 

ถวย 

3.  นา ตาล ทราย' ขาว 

ไ 

ถวย 

4.  มะพร้าว ขาว 

2 

ถวย 

5.  นํ้าด อก ไห้ สด สำหรับ คั้น กะทิ 

2 

ถวย 

วิธี ทำ 

บด แป้ง ให้ ละเอียด แล้วกรอง ด้วย แร่ง ทอง เหลือง ละเอียด อบ 
ควัน เทียน กับ ดอก ไม่ ไว้ คืน หนึ่ง 

ลอย นาด อก ไม สด ไว้ พร้อม กับ อบ แป้ง  รุ่ง ขึ้น เอา นึ่/า ตาล ทราย 
กับ นาด อก ไห้ คั้น กะทิ ให้ ข้น  ๆ  ผสม กับ นํ้า ตาล เคี่ยว ไฟ ให้ เป็น ยาง แล้ว 
กวน ให้ กลับ เหมือน กับ ทำ นางเล็ด  แล้ว ผสม กับ แป้ง ที่ ร่อน แล้ว  นวด 
ให้ เข้า กัน ดี แล้ว ใส่ ไข่ หมัก ไว้  า  คืน  เช้า ขึ้น หยอด ผิง แต่ ไฟ บน  ไม่ ต้อง 
ใส่ ไฟ ล่าง ผิง เสร็จ แล้ว ใส่ โถ อบ ควัน เทียน กับ ดอก ไห้ 
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ขนม เบึ้ อง ไทย 


ก.  แป้ง สำหรับ ละเลง 

ใส่ แป้ง ขาว เจ้า ผง  ๅ  ถ้วย  ผสม ถั่ว เขียว คั่ว บด ละเอียด  ๅ  ถ้วย 
ร่อน รวม กัน  2  ค รัง  ผสม กับ นำ ประมาณ  า  ถ้วย  ไข่ แดง ดิบ  1/2  ฟอง 
ปูน แดง  ไ/ 6  ช้อน ชา  (ปูน ทำ ให้ กรอบ ไข่ ทำ ให้ ส่อน จาก กะ ทะ) 
ผสม ด้วย กัน เตรียม สำหรับ ละเลง 

ข.  เครื่อง หวาน 

า.  นา ตาล ทา หน้า  ใช้ นํ้า ตาล ตะ โหน ด หรือ นา ตาล มะพร้าว 
(นา ตาล ปีก หรือ นา ตาล ปีบ)  1  ถ้วย ผสม นํ้า  1/2  ถ้วย  ตั้ง ไฟ ให้ เดือด 
และ ละลาย ทั่ว กัน  ทั่ง ให้ เย็น  ต่อย ไข่ หนึ่ง ฟอง ตี ให้ ฟู ผสม ลง ใน นา ตาล 
ให้ เช้า กัน อีก ครั้ง หนึ่ง  เตรียม สำหรับ ทา หน้า 

2.  ฝอยทอง  ใช้ ฝอยทอง ธรรมดา  เส้น เล็ก ก็ จะ สวย ดี  ยี ให้ 
กระจาย หรือ ถ้า สามารถ ทำ ไข่ แมงดา ได้ ก็ ยิ่ง ดี 

3.  มะพร้าว ไม่ แก่ จัด  ขูด ให้ เป็น เส้น สวยๆ 

4.  นํ้า ตาล ทราย ขาวอย่าง ละเอียด 

5.  ฟัก หวาน หั่น ลี่ เหลี่ยม เล็กๆ 

6.  ลกพ ลับ แห้ง  (หา ยาก อาจ ใช้ กส้ว ย ตาก แทน ได้  ถ้า ชอบ) 

7.  งา ขาว คั่ว หอม  (ถั่ว เขียว ถั่ว เราะ เปลือก ไม่ ค่อย อร่อย 


ค.  เครื่อง เค็ม 

ๅ.  กัง สำหรับ ขนม เบื้อง เค็ม  ใช้ กัง นาง ประมาณ  ไ  ถ้วย 
(แยก มัน ไว้ ต่าง หาก)  ผสม กับ มะ พราว  1  ด้วย  หอม แดง ประมาณ 
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5  หัว ทุบ เสีย ก่อน  แล้ว สับ รวม กับ กุ้ง และ มะพร้าว เมื่อ ละเอียด แล้ว 
ผสม นั้าป ลา ดี  นา ตาล ให้ มี รส เค็ม และ ออก หวาน เล็ก น้อย  ส่วน มัน กุ้ง 
นั้น ทำ ให้ สุก เสีย ก่อน แล้ว เอา มา ผสม ด้วย 

2.  มะพร้าว โรย หน้า  ขูด แบบ เดียว กับ เครื่อง หวาน 

3.  ผักชี เด็ด ใบ 

4.  พริก ไทย ป่น ใส่ ขวด เตรียม ไว้ 

เมื่อ จัด เครื่อง ลง ภาชนะ เรียบ ร้อย แล้ว ก็ เตรียม ละเลง ได้  ใช้ 
กะ ทะ ขนม ผัก กาด ขนาด เล็ก ที่ สุด ตั้ง บน เตา  ใช้ เตา แก๊ส สะดวก ใน 
การ ปรับ ไฟ  และ เหลือง สมํ่า เสมอ ดี กว่า เตา ถ่าน มาก เอา กะ ทะ 
ที่ สะอาด เรียบ ร้อย แล้ว ตั้ง ไฟ ใช้ จ่า (สำหรับ ละเลง ขนม เบื้อง โดย เฉพาะ) 
ตัก แป้ง ประมาณ ครึ่ง จ่า เคาะ ลง บน กะ ทะ ใช้ ใบ จ่า กด แป้ง รีด ออก ไป ให้ 
บาง พร้อม กับ หมุน จ่า ไป รอบ  ๆ  เรียก ว่า ละเลง จน หมด แป้ง ดิบ จึง หยุด ได้ 
เมื่อ เป็น แผ่น ตาม ที่ ต้อง การ แล้ว  ก็ ทา หน้า หวาน หรือ เค็ม  และ 
โรย เครื่อง ที่ กำหนด ไว้  เมื่อ เหลือง แล้ว แซะ ฟ บก ลาง  ขนม เบื้อง หวาน 
และ ต้อง รับ ประทาน ร้อนๆ  จึง จะ กรอบ  สำหรับ ขนม เบื้อง เค็ม พิเศษ 
คือ หน้า ไข่  ผสม ไข่ ลง ใน กุ้ง ให้ มากๆ  เติม นั้าป ลา นั้า ตาล ซีก นิด หน่อย 
เมื่อ ทา ลง บน แผ่น แป้ง ใช้ ขอบ จ่า คุย เขี่ย ไข่ ให้ ฟู ขึ้น มา จะ ทำ ให้ น่า 
รับ ประทาน แล้ว จึง โรย เครื่อง 

เท่า ที่ กล่าว มานั้ เป็น เพียง แนะ แนว เท่า นั้น  การ จะ ทำ ได้ ดี หรือ 
ทำ ได้ อร่อย ขึ้น อยู่ กับ ความ สนใจ และ หา ประสบ การณ์ ไน การทำ ให้ 
มาก  ๆ  และ รสนิยม ของ ผู้ ทำ ก็มีส่ วน ช่วย ด้วย ไม่ น้อย ที เดียว 


ขอกราบ ขอบ พระ คุณ 

เด้า ภาพ ของ กราบ ขอบ พระ คุณ ท่า แผู้มี เกียรติ  ญาติ มีตร คุก ท่า แท่ ได้ กรุณา 
ใด้ เกีย ร ติ^า ร่ว^ ใ แพิขี รด แาด้ พ  บำเพ็ญ ๆ ศ' ล ส' วดอ ภิรร รม  พรั อม ทั้ง ได้ นำ พวง ท รีด 
มา เคารพ ศ' พ  ตลอด จแ มา ร่วม เป็แ เกียรติ ใแ งา แพ ระ รา ข V) าแ  เพลิง ศ' พ  เป็น กร ณิพเ ศ' ษ 
แาย ทง  ทงษ เท่ ยม ทอง  แาง เส รีม  ทงษ เท่ ยม ทอง  และ ขอ ขอบ พระ คุณ  คุณ ส' ม บูร ณ 
ขอ ส' กุล  ทำ ทแำ กลุ่ม งาแ เผย แพ ร่า  กอง สิขด้ กษา  กระทรวง สำ อา รณ สุข  ที่ไดั 
มอบ บท ความ ทาง ดำ แรีข รี การ เพ็อ สุ' ข ภาพ  ใท นำ มา พิมพ เผย แพร่ เป็แ วิทยา ทาแ 
ใแท แง สิอเ ส่มแ 

ทาก มี ขอ บกพร่อง ประการ ใด  เด้า ภาพ กราบ ขอ อภย ไว  ณ  ที่แ 

บุตร-รี ดา 
เด้า ภาพ 


